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ON AIKA
SUODATTIMET!

Vaihda ilmanvaihtokoneen suodattimet vahintaan
kahdesti vilodessa, jotta kotisi sisdilma pysyy
puhtaana ja raikkaana. Optimaalisen suodatus-

tehon saat kayttamalla alkuperaisia suodattimia.

Tilaa suo‘H}attimet:

nomo VALLOX

www.vallox.com HOME of FRESH AIR

Kokonaisvaltaista hyvinvointia

Elamanlaadun parantamista
hengitysta tukemalla

Matkahappirikastin

SimplyGoMini

Kevyt ja helppo-

kayttoinen. Laite

my®os vuokrattavissa. ' A
MyAIRVO2 Nestehappilaitteistot
Hengitystukea ja Pienet, kevyet ja
hengitysteiden kannettavat laitteet
kostutusta mukavasti mahdollistavat
ja helposti. liilkkkumisen kodin

ulkopuolella.

WOIKOSKI! e i

Asiakaspalvelu p. 045 788 15403
MEDICAL - -
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HANKKEET

HENGITYSLIITTO & FILHA RY YHTEISTYOSSA

Keuhkohuolien kanssa
el tarvitse olla yksin

Keuhkohuoli-tukilinja on keuhkoterveyden asiantuntijan, Filha ry:n
madaraaikainen hanke ajalla 15.6.-11.12.2020. Hengitysliitto on
mukana hankkeessa. Lisatietoa: http:/www.keuhkohuoli.fi/.

teksti Paivi Pyykkola & Sampsa Stormbom

evaan ja kesan jatkunut koronatiedotus ja siihen liittyva yhteis-

kunnallinen keskustelu on ollut monille ihmisille sekd hyodyllista etta

hiukan pelottavaa. Viimeiset kuukaudet ovat olleet erityisen raskaita
hengityssairaille ja muille riskiryhmiin kuuluville. Uudet linjaukset ja
jatkuvasti kehittyva tilanne ovat herattineet monenlaisia kysymyksia ja
keskusteluapu on tullut tarpeeseen.

Soittoja Filhan Keuhkohuoli-linjalle on tullut tasaisesti, vaikka korona-
tilanne Suomessa vaikutti alkukesdstd rauhoittuvan. Tyypillinen soittaja on
ollut keski-ian ylittdnyt hengityssairas. Osa soitoista on tullut huolestuneilta
riskiryhmalaisten ldheisiltd. Jotkut soittajista ovat itse sairastaneet koronan ja
kaivanneet tukea toipumiseensa.

- Kesan aikana tulleet yhteydenotot ovat osoittaneet, ettd uusi palvelu on
otettu innokkaasti vastaan. Oma hyvinvointi, eristdytymisestd johtuva
yksindisyys ja ahdistus nousivat alussa esiin useissa keskusteluissa.
Hengityssairaiden puhelut ovat koskeneet etenkin diagnosointia ja omahoitoa.
Monelta soittajalta oli jadnyt seurantakaynti valista kevaalld, hankevastaava
Paivi Pyykkola kertoo.

- Loppukeséstd puheluissa nousi esiin huoli toisesta aallosta. Soittajat
halusivat keskustella mm. koulujen alkamisesta seka suojautumisesta
kauppareissuilla ja julkisissa litkennevalineissa. Viime aikoina erityisesti
kasvomaskit ovat puhututtaneet. Soittajat ovat myos kyselleet suosituksia
tuttavien luona vierailusta ja tapahtumissa kdymisestd. Puheluissa on my0s
pohdittu, mitka rajoitukset saattavat jadda voimaan vield pidemmaksi aikaa,
Pyykkola kuvailee.

Hengityssairaan kannalta on oleellista varmistaa, ettd hengityssairauden
omahoitoon ja hoitotasapainoon liittyvét asiat, kuten sddnndollinen lddkehoito,
ovat ajan tasalla. Se on tdrked osa syksyn infektioilta suojautumista.

Q

Keuhkohuoli-tukilinjan puhelimeen vastaavat terveydenhuollon ammattilaiset. Tukilinja on avoinna arkisin
kello 13-17 numerossa 0800 390 310. Lisaksi tiistaisin klo 14-16 palvelee somalinkielinen palvelunumero
0800 390 311. Torstaisin klo 10-11 voit olla yhteydessa Tukinetin chatin kautta (www.tukinet.net).
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”N4&in koronasyksyna on
tarked toimia autokoulun
] saannoilla eli suunnittele ja
_ "{\9 ennakoi.”, tiivistda vaikea-

sairastava Anne Aalto.
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Vastuullista yhdistystoimintaa
Kokkolassa.

Kuva: Annika Suvivuo

Kuva: Pdivi Suunittu
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PAAKIRJOITUS
Syksy

Mikaan ei ole kuin ennen

ana vuonna olen saanut itseni kiinni ajattelemasta,

ettd ennen asiat olivat maailmassa paremmin. Aika on

kullannut monia muistoja. Koronapandemiasta huoli-
matta maailma on tutkitusti monessa suhteessa parantunut
aiempiin vuosikymmeniin ndhden. Syksyn tehdessa tuloaan
mielialaa kannattaakin kohottaa professori Hans Roslingin
"Faktojen maailma” -kirjalla, joka luo uskoa ihmiskuntaan ja
sen kykyyn seldttdd eteen tulevat haasteet.

Téassa lehdessa otamme Roslingin esimerkin innoittama-
na kasittelyyn aiheita, jotka tuntuvat valilla musertavilta:
korona-aika, ilmastonmuutos, yksindisyys ja ahdistus, rajalli-
set voimavarat. Ikdvienkin asioiden keskelle mahtuu paljon
toivoa ja voimaantumista, seka tietysti vinkkejd, miten
omaan elamanlaatuun voi vaikuttaa.

Mita nopeammin sopeudumme siihen, ettei paluuta
koronaa edeltdvain aikaan ole ndkopiirissé, sen helpommin
voimme havaita hyvid asioita ymparillamme. Yleensé ne
pienet, tavalliset asiat tekevit arjestamme onnellisen: ysta-
vallinen hymy, vastavalmistetun ruoan tuoksu, kiinnostava
kirja, matkaansa aloittavan muuttolintuparven ihailu...

Kehityksen mennessa eteenpdin moni viisaus siilyy ajat-
tomana. Kirjailija ja aktivisti Helen Kellerin sanat puhuttele-
vat vield vuosikymmenten jalkeenkin: "Kun yksi ovi onneen
sulkeutuu, toinen avautuu. Usein jadmme tuijottamaan
suljettua ovea niin pitkéksi aikaa, ettemme huomaa ovea,
joka on jo avautunut.”

Toivon teille, hyvat lukijat, antoisia lukuhetkid Hengitys-
lehden parissa seka avautuvien mahdollisuuksien syksya.
Jaksetaan huolehtia turvavileistd, pestddn kasid ja tehddan
asioita, jotka tuottavat hyvaa mielta!

Hanna Salminen
viestinta- ja kehittdmisjohtaja
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ILMASSA NYT

Rokotteesta apua

uomessa tutkitaan parhaillaan,
S voitaisiinko keuhkoahtaumataudin pa-
henemisvaiheita ehkaista rokotteella.
Tutkimuksessa on mukana 50-80
-vuotiaita perusterveitd henkil6ita, joilla
on takanaan vahintdan 10 askivuotta. Osa
tutkimuksessa mukana olevista tupakoi
edelleen, osa on jo lopettanut.
Keuhkoahtaumataudin pahenemisvaihe
kaynnistyy yleensa viruksen tai bakteerin
aiheuttamasta hengitystietulehduksesta.
Tyypillisia bakteereja on kolme: pneumo-
kokki, Hemofilus influenzae ja Moraxella
Catarrhalis. Tutkittavassa rokotteessa on
suoja kahta jalkimmaistd bakteeria vas-
taan. Pneumokokkia vastaan suojaa ei ole,
koska siihen on jo olemassa oma rokot-
teensa.

keuhkoahtaumataudin
pahenemisvaiheisiin?

// koonneet Katri Nokela ja Sampsa Stormbom

Tutkittavaa rokotetta on jo testattu elai-
milld, ja parhaillaan on kdynnissa ensim-
mainen tutkimusvaihe ihmisilla. Nyt selvi-
tetddn rokotteen siedettdvyytta ja sitd,
tuottaako rokote toivottuja vasta-aineita.
Jos rokote toimii toivotusti, se siirtyy vield
seuraavaan vaiheeseen, jossa sitd testataan
useilla tuhansilla ihmisilla.

Toimiva rokote voi tuoda keuhko-
ahtaumatautia sairastaville merkittavan
helpotuksen elaméain ja vapauttaa
terveydenhuollon resursseja.

Tutkimuksesta vastaa infektioladkari
Veli-Jukka Anttila. Han tyoskentelee
osastonyliladkarind Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiirin (HUS) Tulehdus-
keskuksessa. Rokotetta kehittad ladkeyritys
GlaxoSmithKline.
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Suojaudu influenssalta
ja pneumokokilta
rokotteiden avulla '

aikka koronavirus hallitsee-

kin hengitystieinfektioiden

ymparilla kaytavad keskuste-
lua, ei muita tauteja tule kuiten-
kaan unohtaa. Hengitysliitto ja Filha
ry suosittelevat hengityssairaita
ottamaan influenssa- ja pneumo-
kokkirokotteet.

Influenssarokote suojaa
influenssalta ja sen jalkitaudeilta,
kuten korvatulehdukselta, keuhko-
putkentulehdukselta, keuhko-
kuumeelta seka sydaninfarktilta ja
aivoverenkierron hairioiltd. Maksut-
tomaan influenssarokotukseen ovat
oikeutettuja raskaana olevat naiset,
kaikki 65 vuotta tdyttaneet, alle
7-vuotiaat lapset ja sairauden tai
hoidon vuoksi riskiryhmiin kuulu-
vat henkil6t. Influenssarokotuksen
voi hakea omalta terveysasemalta.

Jos ei ole oikeutettu maksutto-
maan influenssarokotukseen, ro-
kotteen voi ostaa apteekista laaka-
rin reseptilld ja kdyda pistattadmas-
sa sen terveyskeskuksessa. Osa
tyOnantajista tarjoaa rokotuksen
tyontekijoilleen tyoterveyshuollon
kautta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
THL suosittelee influenssarokotuk-
sien aloittamista marraskuussa.

Koronavirustilanne voi vaihdella
eri puolilla Suomea ja vaikuttaa
rokotuksien aikatauluihin. Tastd
syysta jokaisen kannattaa seurata
oman terveyskeskuksensa tiedotus-
ta asiasta.

Pneumokokkiin on influenssa-
rokotteen tapaan olemassa rokote.
Pneumokokkirokote suojaa pneumo-
kokkibakteerin aiheuttamalta vaka-
valta keuhkokuumeelta ja veren-
myrkytykseltd eli sepsikselta.
Riskiryhmiin kuuluvat pikkulasten
lisdksi iakkaat yli 65-vuotiaat seka
monet pitkdaikaissairauksia sairas-
tavat ihmiset. Kroonisia keuhko-
sairauksia, sydan- ja verisuoni-
sairauksia, diabetesta, munuaissaira-
uksia ja reumaa sairastaville seka im-
muunipuutospotilaille suositellaan
rokotteen ottamista. Pneumokokki-
rokotteen ottamiselle ei ole olemas-
sa ns. oikeaa vuodenaikaa tai ikaa.

Pneumokokkirokote ei talla het-
kelld kuulu Suomessa valtakunnalli-
seen rokotusohjelmaan. Jos haluaa
rokotuksen, on oltava aktiivinen:
pyydettava hoitavalta laakarilta
resepti, noudettava lddke apteekista
ja sen jalkeen varattava |
terveyskeskuksesta o . ;

-
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| ',

P

Kelan puhelin-
palvelun ruuhkat
helpottuneet

Kesan aikana Kelan puhelin-
palvelun jonotusaika on lyhen-
tynyt keskimaarin minuuttiin

ja puhelinajan on voinut varata
seuraavalle paivalle. Kelan
puhelinpalvelussa vastattiin
heindakuussa 36 500 puheluun
viikossa. Puhelimessa voi hoitaa
samoja asioita kuin palvelu-
pisteessa, ja puhelimesta saa
tarvittaessa myos tukea verkko-
asiointiin.

Ennen epidemiaa Kelan
palvelupisteissa asioitiin keski-
maarin 35 000 kertaa viikossa.
Huhtikuussa kdyntien maara
pieneni noin 7 500 asiointiin vii-
kossa. Kesan aikana kayntien
maara on ollut nousussa, elo-
kuun ensimmaisella viikolla asioin-
teja oli jo noin 16 000. Sairaana
palvelupisteille ei saa menna.

MAINOS

WWW HYMYILLEN.FI

Ladkelainsaadanndn

muutoksilla pyritdan
parantamaan

Iadkkeiden saatavuutta
ja riittavyytta

Apteekkien on jatkossa
yllapidettava varastoa, joka
vastaa niiden tavanomaisen
asiakaskunnan vahintaan 2
viikon keskimaaraista tarvetta.
Velvoite ei kuitenkaan koske yli
1000 euroa maksavia tai hyvin
harvinaisia laakkeita.

Sosiaali- ja terveysministeri-
6lla on lupa rajoittaa ja kohden-
taa ladkevalmisteiden jakelua
poikkeustilanteissa. Esimerkiksi
niukkoja ladkevarastoja voidaan
kohdentaa yhdenvertaisesti
mahdollisimman monelle niita
tarvitsevalle taholle.
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"Ilolle kannattaa

syksyssa jattaa

tilaa”

Anne Aalto sairastaa vaikea-asteista keuhkoahtaumaa. Korona-aikaan

hanen aseitaan ovat ennakointi, elamanriemu ja ldheiset.

teksti ja kuvat Annika Suvivuo

aalea polkkatukka vipattaa kyparan

reunoilla, kun Anne Aalto, 62, kiitda

pitkin kotikatua. Syntymapaiva-
lahjaksi saatu sdhkopyora nayttaa vievan
yllattavan vauhdikkaasti.

—T&ama4 on tosi ihana! Ja etukoriin mah-
tuu oikein hyvin vesipullo ja happipullo.

Ylojarveldinen laborantti Aalto sairastui
pari vuotta sitten vaikea-asteiseen
keuhkoahtaumaan. Ahtauma ja niin ikdan
vaikea emfyseema vaativat kdyttamaan
lisdhappea, jota kuluu tatd nykya 5 litraa
minuutissa.

Vain 2 % Annen ikdluokan naisista
sairastaa keuhkoahtaumaa. Hanellekin
diagnoosi tuli taytena yllatyksena.

- Kun ladkari tutkimusten jalkeen kysyi,
olenko ajatellut elakkeelle jadamistd, sanoin
ettd enhan mina nyt viela mitdan ole
ajatellut.

Sairaskertomus ei tietenkadan ole koko
totuus ihmisesta - ei edes padasia.

- Kuljen hitaammin kuin muut, mutta
mieli on nuoren tytoén, muistuttaa iloisen
poreileva rouva.

Pelon aikoja kevaissa

Jos vakava sairastuminen oli Annelle
shokki, niin siti oli kulunut kevitkin.

- Maaliskuun 12. pdiva alkoi sotatila
nimeltd korona, han luonnehtii aikaa, jona
pelko seka internetin ruokatoimitukset
saapuivat kotiovelle saakka.

8 HENGITYS 3/2020

Siithen loppui kahvin keitto ja turina
tutussa Porinapiirissd. Myds tyovien-
opiston jumppa lakkasi. Ja mika
ikavinta, tapaamiset hoitokodissa asuvan
rakkaan kaksoissiskon kanssa loppuivat
nekin. Ennen eristyksen alkua Anne ja
siskonsa olivat tavanneet kahdesti
viikossa.

- Sitten vihdoin parin viikon kuluttua
jarjestyi mahdollisuus videopuheluun.
Siskoni ei osaa endd puhua, mutta oli kiva
ndhda kasvot. Pusuttelin ruudulla ja hin
hymyili.

Vahvin tuki kevaan eristyksessa tuli
omalta puolisolta.

- Sanon suoraan etten tiedd, mita teki-
sin ilman hanta. En oikein osaisi hakea
apua muualta, se on niin byrokraattista,
etta sita voisi tukehtua.

Vaikeaa kevittd seurasi kesd, jolloin
ihmiset rohkaistuivat tapailemaan toisiaan.
Jos ei aina jaksanut varoa riskeja ulko-
maailmassa, ainakin puhelimeen saattoi
tarttua.

— Puhelin on mulle tirked. Rinki pyorii
ja elamankokemuksia vaihdetaan. Kerran
yksi tuttava pyysi anteeksi, kun oli puhu-
nut kaksi tuntia. Eipd haittaa, mulla on
rajaton saldo, Anne nauraa.

Muutama viikko sitten ilmaantunut
mahdollisuus sisavesiristeilyyn tutussa
porukassa veti miettelidaksi. Menenko
vai enkd mene?

>



M

Sahkopyora on paras. Koriin mahtuu hyvin niin happipullo kuin vesipullokin.

Kuljen
ghitaammin
kuin muut,
mutta mielifon
nuoren tyton.

Anne haluaa villiinnyttaa pihaa sen verran, ettd monimuotoisuus ja polyttdjat viihtyvat lahella.
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- Lahdin mukaan. Mulla oli k&si-
desi, kasvopleksi ja suu-nenésuoja.
Elakeldiset ovat niin tarkkoja, etta
siiné porukassa uskalsin.

Turvallisten toimintatapojen
etsintd muovaa edelleen toimiam-
me. Tassa tilanteessa happiviikset
nenan alla voi yllattden kokea jopa
turvaksi.

- Ihmiset kunnioittavat ja anta-
vat tilaa, sanoo lahikaupan kayta-
ville ostoksille palannut Anne.

Itsedin ei voi paketoida
Niin, ne happiviikset.

Kun Anne sairastuttuaan elakoi-
tyi, tuli kuvioihin mukaan myos
"sulhanen”. Se on nimi, jolla oman
Porinapiirin kaverit kutsuvat happi-
viiksia.

Kaikesta kauniista nauttiva
tyylikds nainen koki aluksi muovi-
viiksistddn hipead. Sithen tuntee-
seen ei oma puoliso ldhtenyt ollen-
kaan mukaan. Han katsoi tilannetta
kaytannollisesti todeten, ettd
"toisilla on kuulokkeet korvissa ja
sulla nenéssd”.

Lisdhappi seuraa kaikkialle:
kauppareissuille, kotitéihin ja
koirakévelylle. Pullon Anne on
sijoittanut siistiin mustaan olka-
laukkuun, jonka taskuun mahtuu
myos pieni kasidesi.

Niin tyylikas on tuo paketti, ettd
Annea saatetaan luulla kaupassa

Raka valuu,
mutta vaatetta
paalle ja pihalle
vaan hei!”
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tiedenaiseksi ja tiedustella, tekeekd
héan valineillddn jotain tutkimusta.

Kotona happiviiksiin on liitettd-
vissd 15-metrinen letku, mika aut-
taa esimerkiksi imuroidessa. Tosin
putkien ja letkujen kanssa saa olla
valppaana.

- Koira kunnioittaa letkua ja
haukahtaa, kun pitda siirtya. Itsekin
tiedén, ettd letku on jumissa, kun
korvat meinaavat irrota.

Huumori varittaad taméan naisen
puhetta ja ilo pienista ihanista
hetkistd 10ytda hanet usein. Anne
kokeekin tottuneensa hyvin
elaméansd muutoksiin ja sairauden
kanssa eldmiseen.

- Itked voi vain aikansa.

Sitten jatkuvan suremisen aika lop-
puu. Sitd innostuu jostain kivasta ja
tulee péiva, jona joku sanoo: "Ma en
endd huomaa ollenkaan sun viiksidsi.”

Jotkut jaavat kuitenkin Annen
havaintojen mukaan eldmé&in vain
sairauteensa. He paketoivat itsensa
sithen. Sitd on vaikea ymmartaa.

- Eikd me voitaisi yrittds, kun
elaménriemua on niin monissa
hetkissa. Huulipunaa vaan ja selka
suoraksi!

Annelle eldaménriemua tuo vaik-
ka roima rokki hoitokodin pihalla
kaksoissiskon kanssa tai ylipadnsa
se, ettd kahdeksi kuukaudeksi kat-
kenneet tapaamiset siskon kanssa
onnistuvat nyt ulkona.

Rokkia ja turvakonsteja

Elamaéanriemu ei missddn nimessa
tarkoita eparealistisuutta.

Annen syksyyn kuuluvat turva-
vilit ja ennakointi. Tiedossa on, ettd
hénen seka 200 000 muun keuh-
koahtaumatautia sairastavan suo-
malaisen on vialtettdva koronaa
kaikin keinoin.

- T&mai on selva nakki, tilanne on
hyvin yksinkertainen, ja toimin sen
mukaan.

Me kaikki tarvitsemme alkavaan
syksyyn ennakoinnin taitoja ja iloit-
semisen taikoja.

Evaaksi kaamokseen voisi pakata
ainakin jotain mielta virkistavaa ja
nautinnollista, jotain varmaa ja
turvallista, jotain toisten kanssa
jaettavaa sekd muutamia toimivia
rutiineja.

Niitd kaikkia kuuluu Annenkin
syksyyn. Ensinngkin hénelld on uusi
koronakeviana alkanut harrastus.

— Ostin sdhkopianon. Se alkoi sii-
ta kun vetdisin viime talvena siskon
hoitokodissa "Jaakko-kullan”. Mulla
oli hyvin kiitollinen yleiso sielld,
kaikki taputtivat, nauraa pianisti,
joka taitaa nyt jo myos "Ukko
Nooan”.

Musiikki tdyttaa Annen autonkin.

- Tykkaan ajaa autoa ja kuunnella
rokkia. Mies kuulee jo korttelin
paasta, kun tulen kotiin. En tykkaa

Toll6ttdminen kuuluu Anne Aallon mieliharrastuksiin. ”Téssd me istumme koiran kanssa
ja katsomme maailmaa”.



kuulokkeista. Haluan tuntea sen jytindn
kropassa.

Toimivista rutiineista mainittakoon kauppa-
reissut. Niilld Anne soveltaa uusia turvakonsteja.

- Nyt on hyvé toimia autokoulun sdannéilla
eli suunnittele ja ennakoi. Kun menen kauppaan,
mulla on kasvopleksi ja hengityssuojain. Istun
ensin parkkipaikalta ja odotan: en mene tuohon,
enkd mene vield tuohon viliin, vaan sitten vasta
kun on hiljaista.

Ruokatilaukset netistd onkin jo opeteltu, joten
sekin vaihtoehto onnistuu helposti tilanteen niin
vaatiessa.

Syksyn tarkein vinkki tulee tissa:

- Vaatteita paille, vaatteita paalle. Raka valuu,
mutta vaatetta paélle ja pihalle vaan hei! Vaikka
sitten vartiksi.

Sisdlitkuntakin maistuu. Anne, jonka harras-
tuksiin kuuluu kuminauhajumppa, sai lajiin uutta
puhtia ennen korona-aikaa jarjestetyssa Hengitys-
liiton "Harvinaista Woimaa” -tapahtumassa.

- Hengitysliitolla on hyvid jumppavideoita
my0s netissd. Toivottavasti YLEn aamun sisa-
liikunnatkin alkavat taas.

@ Youtube: @Hengitysliitto

HETKI ON IHMEEN SIEMEN

Korona-aika johdattaa vastaamaan samaan
kysymykseen kuin sairastuminenkin. Mika

tassa tilanteessa on mahdollista? Mihin tuttuihin
ilahduttaviin asioihin voin keskittya edelleen ja
mitd uutta innostavaa loytaa?

Anne Aaltoa kuunnellessa varmistuu
vastausten I6ytyvan ihan lahelta, jos vain on
hereilla. Silmaa ja korvaa pienten asioiden
suuruudelle tarvitaan.

Kun Anne kesalla kuuli ystavasta, joka oli

lahdossa perkaamaan mansikkamaata Parkanoon,

han pyysi paasta mukaan. Maalaismaisema,
lehmat suurine silmineen ja omien voimien
puitteissa tehty tyo viljelyksilla antoivat iloa ja
voimaa.

Loppukesalla Annen valtaa parsakaalihurmos ja

ahvenanmaalaisilla paaryndilla herkuttelu. Sitten
saapuukin ihana sienikausi ja talvella harmaapaa-
tikka seka pyrstotiainen, jotka tuovat elamaa
pihapuihin.

Sita paitsi milloin vain vaaraan numeroon
soittaneen kanssa voi syntya oikein antoisa

juttuhetki.

— Tartu tilaisuuteen. Elama on tassa hetkessa,
tietda Anne.

SAATAVANA

MYO6s
APTEEKEISTA

T
B
2

VELOX®. Hengita vapaasti. Ela vapaasti. .

Edut potilaille, jotka karsivat hengitysteiden
akuuteista tai kroonisista sairauksista:

nopea ja tehokas hoito, jossa aerosolituotto on

asti (n. 3min / 2,5ml salbutamolia)

ja paristokayttomahdollisuuden ansiosta

helppokayttdisyys ergonomisen muotoilun,
yksinkertaisen rakenteen ja keveyden ansiosta*

hairitsematon hoito erittain
hiljaisen toiminnan ansiosta

tasaisen nopeat hoitoajat
VELOX®care-puhdistuslaitteen avulla

Go0D®

* Paino: 110 g ilman paristoja / 140 g paristojen kanssa

suuri ja sumutepisaroista suuri osa paatyy keuhkoihin

maksimaalinen mobiliteetti pienen koon ja verkkovirta-

. Mediplast Fenno Oy, Ayritie 12 B, 01510 Vantaa, Puh. 09 276 360, info@mediplastfenno.fi,
dalleenmyyja; mPLAST www.mediplastfenno.fi, www.mediplast.com


mailto:info@mediplastfenno.fi
http://www.mediplastfenno.fi
http://www.mediplast.com

Onnistunut laakarikaynti

on vhteispelia

Vastaanotolla I&aakari on ladketieteen auktoriteetti, mutta potilas on oman elamansa
asiantuntija. Laakarin ja potilaan hyva vuorovaikutus edistaa hyvaa hoitoa.

teksti Tiina Salo kuva Shutterstock

aakarin vastaanotto edessa.

Jannittaa, pelottaakin. Monen-

laiset ajatukset risteilevat
mielessd. Onko lddkari liian kiirei-
nen - ehtiik6 han kuunnella, mita
haluan sanoa? Ymmarranko miné,
mita han sanoo - ja muistanko sen
endd vastaanotolta poistuessani?
Enté jos tunteet saavat vallan?

Yksi ladkarikaynti voi mullistaa
koko loppueldaman, ainakin silloin,
kun todetaan uusi, vakava sairaus.
Kohtaaminen ld4karin kanssa voi
jaada mieleen pitkaksi aikaa, ja sen
onnistuminen saattaa vaikuttaa
hoitotuloksiin.

Tyhmia kysymyksia ei ole

Miten sitten kannattaisi valmistau-
tua ladkarin vastaanotolle?
Keuhkosairauksien erikoislaakari
Markku Pekonen kannustaa roh-
keasti kysymaan kaikesta, mika
vahankin askarruttaa mielta.

- Ensinnakin: tyhmia kysymyk-
sid ei ole lainkaan. Esimerkiksi ne-
tistd on voinut l0ytya tietoa, joka
mietityttda. Kaikki kysymykset
kannattaa esittaa, kylla niihin
yleensa loytyy vastaus, han sanoo.
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- Koska ladkarikayntitilanne
saattaa olla potilaalle hyvinkin jan-
nittava, kannattaisi ne kysymykset
laittaa oikein paperille. Ei ole yh-
taan noloa tulla vaikkapa ruutu-
vihkon kanssa vastaanotolle. Pain-
vastoin se helpottaa ladakarin tyota.
Vastataan kysymyksiin sitten
jarjestyksessd. Monet turvautuvat
paperiin ja kynaan, ettei unohtuisi
mitaan. Siitd vaan kysymykset
paperille ja sen kanssa laakariin!

Pekosen mukaan on ymmarret-
tavaa, ettd osa asioista, joista vas-

taanotolla on puhuttu, voi unohtua.

- Onneksi hengityssairauksista
on Hengitysliitonkin julkaisemana
paljon hyvaa kirjallista materiaalia,
jota voimme antaa kotiin mukaan.

- Tarkeinta on, etta kun potilas
lahtee vastaanotolta, han tietda
mika hanen sairautensa nimi on
ja miten sitd hoidetaan. Olen huo-
mannut, ettd aina vastaanoton
paatteeksi kannattaa viela kerrata,
mitd on puhuttu, ettd kaikki on ta-
kuulla selvaa. Mika ladke jai pois ja
mika tuli tilalle, milloin kontrolli-
aika on ja miten tieto siita lahete-
tdan, Pekonen sanoo.

Oman eldmaénsa asiantuntija
Vuorovaikutus vastaanottotilan-
teessa on potilaan ja ladkarin
yhteistyota. Ei ole samantekevas,
kuinka hyvin se onnistuu.

Syysta tai toisesta ladkarin ja
potilaan kohtaaminen ei aina
onnistu parhaalla mahdollisella
tavalla. Hengitysliiton selvitykseen
vastanneista hengityssairaista alle
puolet koki viimeisimmalla laakari-
kaynnillaan tulleensa kohdatuksi
kokonaisena ihmisend. Vield har-
vempi arvioi, ettd oli saanut kerrot-
tua laakarille kaiken kayntinsa
aiheeseen liittyvan.

Viestinndn onnistuminen on
kuitenkin ensiarvoisen tarkedd
hoidon onnistumisen kannalta.

Potilailla on yha suurempi vas-
tuu omasta hoidostaan. Hoitoon
sitoutuminen on tirkedd, ja muun
muassa hengityssairailla omahoito
ja elaméantapamuutokset ovat
merkittava osa sairauden hoitoa.

Viestinnan tutkija Harry Kéhler
ja psykiatrian emeritusprofessori
Jouko Lonngqvist kirjoittivat kevaal-
1a Ladkarilehteen aiheesta otsikolla
Potilas on hoidon resurssi.



He korostivat potilaan roolia
aktiivisena ja aloitteellisena osallis-
tujana hoidon toteutuksessa.

— Potilas ei ole pelkka tiedon
vastaanottaja ja ohjeiden noudattaja,
vaan oman elamansa asiantuntija.
Han peilaa kaikkea hoitoprosessis-
sa kokemaansa oman elamantilan-
teensa, arvostustensa ja tarpeitten-
sa kautta, he kirjoittivat.

— Potilaan ja lddkdrin hyva koh-
taaminen on ytimeltddn potilaan
elaman ja ladketieteen yhteensovit-
tamista, ja potilaan kokemus on
valttamaton osa hoidon laatua.

Hyva viestinta edistdaa hyvaa
hoitoa

Viestintd vaikuttaa hoidon laatuun
merkittavasti, erityisesti silloin,
kun hoito edellyttda potilaalta elin-
tapamuutoksia.

Harry Kohler on tutkinut terveyden-
hoidon viestintaa. Hanen mukaan-
sa viestintd on ladkarille tarked
tyovaline, joskus jopa tarkein.

- Hoitavan viestinnan nako-
kulmasta laakarin ja potilaan vali-
sen viestinnén tédrkein tavoite on
potilaan hyva hoito. Ladkarin ta-
voitteena ja tehtdvana on saada po-
tilas omalla toiminnallaan edista-
maan hoitoa ja omaa kuntoutumis-
taan tai paranemistaan, hin sanoo.

Vastaanottotilanteessa tervey-
denhoidon ammattilainen on auk-
toriteetti. Jos han keskittyy vain sai-
rauteen ja sen oireisiin eikd huomi-
oi potilasta ihmisend, haneltd voi
jaada hoidon kannalta tarkead
tietoa saamatta.

Kohler havaitsi vaitostutkimuk-
sessaan, ettd kun ladkari kiinnitti
huomiota niihin asioihin, jotka ovat

potilaan elaméassa merkityksellisia,
tama vaikutti potilaaseen voimaan-
nuttavasti ja lisdsi luottamusta ja
sitoutumista hoitoon.

Vain potilas itse tuntee oman
elamansa ja tietdd, mika hanelle
on tirkeda. Kun ladkari keskustelee
naisti asioista hidnen kanssaan,
syntyy oivalluksia, jotka voivat saa-
da aikaan halun elaméantavan muu-
tokseen.

- Muutos saattaa tapahtua yh-
dessa hetkessa. Yksi oikeaan osu-
nut kysymys voi pysayttaa ja saa
miettimaan tapoja toimia uudella
tavalla, Kohler sanoo.

Asiointi terveydenhuollossa
digitalisoituu ja etdvastaanotot
lisaantyvat. Kevaalla levinnyt
koronaviruspandemia on vauhdit-
tanut kehitysté entisestaan.

Kun mahdollisuudet 1adkarin ja
potilaan kasvokkaisiin keskustelui-
hin vahenevit, tulevat henkilo-
kohtaiset kohtaamiset entistdkin
tarkeammiksi. Siksi vastaanotto-
tilanne kannattaa hyodyntdaa mah-
dollisimman hyvin ja kiinnittaa
huomiota viestinnén ja kohtaami-
sen laatuun.

Tunteet pelissa

Vuorovaikutuksessa vastaanotolla
on mukana paljon erilaisia tunteita,
eika tilannetta helpota, kun lagkari
joutuu usein toimimaan paineessa
ja kiireessa. Sairaus voi herkistaa
potilaan kaikelle kokemalleen —
niin ystavallisille sanoille kuin
valinpitdmattomalle kohtelulle.
Vakava sairaus voi aiheuttaa
alku- ja pahenemisvaiheessa
ahdistusta, alakuloa, surua ja pel-
koakin. Ne ovat luonnollisia tunteita

™ ‘

Viestinnan tutkija ja
kehittdji, VTT, KTM

Harry Kohler Pekonen

ja kaynnistavat sairauteen sopeu-
tumisen.

Selittdmattomat oireet ovat
yksi erityishaaste potilaan ja 13a-
karin kohtaamisissa. Potilas, joka
karsii selittamattomista oireista,
toivoo tulevansa kuulluksi ja
kohdatuksi seka arvostetuksi
oman tilanteensa asiantuntijana.
Han tarvitsee laakarilta empatiaa,
tukea ja myoOnteistd palautetta
kestddkseen oireiden aiheuttamia
vaikeuksia.

Potilas voi my0s tuntea epaluu-
loa tai epaluottamusta aiempien
huonojen kokemusten takia.
Aiemmat pettymykset voivat vai-
kuttaa niin, ettd luottamus hoito-
suhteeseen ja koko hoitojarjestel-
maédn jarkkyy.

- Laakarin ja potilaan vuoro-
vaikutus on osa isompaa kokonai-
suutta, potilaan emotionaalista
ja psykososiaalista tukea, joihin
meilld Suomessa on kiinnitetty
huomiota myéhemmin kuin mo-
nissa muissa lansimaissa, toteaa
syopasairauksien erikoisladkari ja
psykoterapeutti Paivi Hietanen.
Han on yksi vastikdan julkaistun
Laakarin ja potilaan vuoro-
vaikutus -kirjan toimittajista ja
kirjoittajista.

- Elaméankokemus lisda 1aaka-
rin empatiakykyd, jota voi oppia
lapi elamaéan, Hietanen sanoo.

- Olen oppinut omassa tyossa-
ni, ettd terveydenhoidon ammatti-
laisten rauhallisuus ja vakaus on
tirkedd, kun sairaudet ovat ahdis-
tavia. Potilas voi silloin kohdata
lagkarin rauhallisen katseen, joka
kertoo, ettd tdma on meille tuttua
ja tasta kylla selvitaan.

NS MARKKU PE‘(OS

Yliladkari, keuhkosairauksien Dosentti, sydopéatautien ja
erikoisladkari Markku

sdadehoidon erikoisladkari,

psykoterapeutti Piivi Hietanen
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[\ Hauska fakta:

lhminen hengittada kymmenen
tuhatta litraa ilmaa pdivassa

/\ Tarkes fakta:

KROONISET KEUHKO-

SAIRAUDET ALTI
PNEUMOKOKIN AIHEUTSTIeXLAL.IE.

KEUHKOKUUMEELLE

Testaa oma riskisi osoitteessa rokotesuoja.fi

Suojaa itsedsi: kdsienpesun ja elintapojen lisdksi
NV pneumokokkia vastaan voit suojautua rokottautumalla

A . Keskustele rokotustarpeestasi
- p Vv Iddkidrin tai hoitajan kanssa

' z Huolehdi erityisesti myos ikddntyvan
lI&heisesi rokotussuojasta

1,5 miljoonalla suomalaisella on jokin pneumokokkitautien riskitekija. Jos sinulla on
esimerkiksi diabetes, astma tai krooninen sydan-, keuhko- tai maksasairaus, sinulla on
suurempi riski sairastua pneumokokkitauteihin. Myos ikddntyminen lisda sairastumisriskidsi.

Pneumokokkibakteerion yleinen keuhkokuumeen,aivokalvotulehduksen ja yleisinfektion
aiheuttaja. Se levida pisaratartuntana, erityisesti influenssa-aikaan. Vakavimmat
pneumokokkitaudit vaativat usein sairaalahoitoa. Kasienpesun ja elintapojen lisaksi
pneumokokkia vastaan voit suojautua rokottautumalla. Aikuisille riittda yleisimmin
yksi kertarokotus. Lapsilla pneumokokkirokotus kuuluu kansalliseen rokotusohjelmaan.
Rokottautuminen ei suojaa kaikilta keuhkokuumeilta, aivokalvotulehduksilta ja yleis-
infektioilta. Niitd aiheuttavat monet bakteerit ja virukset.



Hengityslehti on nyt hiilineutraali

teksti Kukka-Maria Ahokas

engitysliitto kantaa vastuu-

ta ilmastonmuutoksen hil-

litsemisestd. Teetimme pai-
notalo PunaMustassa Hengitys-
lehden hiilijalanjalkilaskelman.
Asia on merkittava, koska hiilidiok-
sidi on ilmastoa ldmmittava kasvi-
huonekaasu.

Tulos on tdma: yksi kappale
Hengitys-lehted tuottaa 190 gram-
maa hiilidioksidipaastoja. Vertailun
vuoksi: yhden 150 gramman painoi-
sen naudanlihapihvin hiilijalanjalki
on 2,2 kiloa.

Lukema saatiin laskemalla
Hengitys-lehden paistdjen osuus
PunaMustan heatset-painotuotan-
non kokonaishiilijalanjaljesta.

Lisdaikaa Liikunnalle
-kampanjan teema:

TéRKEl@'[R ON LKHTEN-I.INEN -
VAHINTAAN KERRAN PAIVASSA!

Siirrymme talviaikaan sunnuntaina 25.10.2020.
Kannustamme hengityssairaita, heidan laheisiaan ja
hengitysterveydestaan kiinnostuneita ihmisia
kayttamaan talviajan tuoman lisatunnin liikuntaan ja
omasta terveydesta huolehtimiseen. Vuoden
teemana on: Tarkeinta on lahteminen - vahintaan

kerran paivassa!

Kampanja starttaa kellojensiirtoviikonloppuna
24.-25.10., jolloin paikalliset hengitysyhdistykset

ja apteekit kannustavat ihmisia liikkeelle

jarjestamalla liikunnallisen tapahtuman tai

tempauksen.

Kampanja jatkuu marraskuussa lahtopistekortti-
kampanjalla, jossa jokainen voi kerata itselleen
liikkeellelahtopisteita ja 30 pistetta kerattyaan
osallistua suositun Jopo-polkupydran arvontaan.

Hae lahtopistekortti itsellesi paikallisista
tapahtumista tai tulosta se osoitteesta:

www.hengitysliitto.fi/tarkeintaonlahteminen.

Laskennassa kaytettiin sertifioitua
ClimateCalc®-menetelmaa.
Maareena kaytetaan CO?-ekv-
suuretta eli hiilidioksidiekvivalent-
tia. Se kuvaa kasvihuonekaasujen
ilmastoa lammittavaa vaikutusta.

Padstot kompensoidaan tukemalla
metsitysta

Hengitysliitto kompensoi lehden
tuotannosta aiheutuneet paastot
Painotalo PunaMustan kautta
Etiopiassa tapahtuvalle metsitta-
mishankkeelle. Sielld World Vision
-kansalaisjarjeston koordinoimissa
hankkeissa uudistetaan tuhoutu-
neita metsdmaita. Ndin luodaan
hiilinieluja, jotka poistavat

hiilidioksidia ilmakeh&sté. Metsa-
alueet siis toimivat maapallon
yhteisind keuhkoina.

Taman kompensointiprosessin
myota Hengitys-lehti on hiilineut-
raali painotuote ja siind saadaan
kayttdd oheista tunnusmerkkia.

ClimateCalc CC-000084/FI
PunaMusta Magazine

A103
LAHTOPISTEKORTTI

KERAA LAHTOPISTEITA -
JA VOITA LIIKUNNALLINEN
PALKINTO!

Q” Hengitysliitto
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http://www.hengitysliitto.fi/tarkeintaonlahteminen

Huolehdi hh

teksti Veera Farin kuva Shutterstock

iesitko, ettd jo viikon vuodelepo heikentaa iakkaalla

I jalkojen lihasvoimaa 25 prosenttia? Vallitsevassa

koronapandemiatilanteessa nuoremmatkin voivat

huomata, ettd mitd vahemman lihaksiaan kayttas, sen
nopeammin lihasvoima heikkenee.

RASTITA TAHAN LAHTOPISTEESI

OO00O00
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OOO0O00
OOO0O00
OOO0O00
OOO0O00
OOO0O00
OOO0O00
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Voit osallistua arvontaan, kun olet kerdnnyt 30 ldhtopistetta
marraskuun aikana. Osallistu arvontaan 12.12. mennessa
osoitteessa: hengitysliitto.fi/ tarkeintaonlahteminen

LAHTOPISTEEN SAAT,

KUN LAHDET LIIKKUMAAN!
ESIMERKKI: Matti Malliesimerkki lihtee aamulla téihin pyérdlld,
kavelee pdivdlld ldhikauppaan ja tekee illalla pihatoitd.

Matti ldhtee yhteensd 3 kertaa litkkumaan eli saa
kyseisend pdivdnd 3 ldhtopistettd.
PALKINTO ARVOTAAN KAIKKIEN
OSALLISTUNEIDEN KESKEN!

)
-°c£‘ * LIIKKUVA lgl
t).° AIKUINEN
Vorgend® APTEEKKI
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Lihasvoiman yllapito on tarkead meille
kaikille, mutta erityisesti idkkaille. I&n tuomien
muutosten takia lihasvoima heikkenee 65
ikdvuoden jalkeen 1,5-2 % vuodessa. Naisilla
lihasvoima heikkenee nopeammin kuin
miehilld. Heikentynyt lihasvoima vaikeuttaa
liikkkumista ja toimimista arjessa. FinTerveys
2017 -tutkimuksen mukaan joka toisella yli
75-vuotiaalla suomalaisella on ongelmia arjessa,
kuten asioimisessa tai rapuissa liikkkumisessa.

Onneksi asiaan voi itse vaikuttaa. Jo
muutaman kuukauden pituinen sdénndllinen
lihasvoimaharjoittelu lisaa idkkaiden lihas-
voimaa 10-30 %. Lihasvoimaa saa lisattya
harjoittelemalla kuntosalilla tai vaikka kotona.
Painoksi riittdd oman kehon paino tai pien-
vilineet, kuten nilkkapainot ja taytetyt vesi-
pullot. My0s harjanvarsi tai sukkahousut
toimivat hyvina litkuntavalineina.

Lihasvoimaharjoittelua on suositeltavaa
harrastaa vahintéan 2 kertaa viikossa. Harjoittelu
kannattaa kohdentaa yla- ja alaraajoihin ja
huomioida myos ryhtiin vaikuttavat lihakset.
Lisdksi kannattaa harjoittaa vatsalihaksia, jotka
osaltaan tukevat hengityslihaksia ja yskimista.
Huono lihaskunto voi lisdtd hengenahdistusta
lilkunnan aikana.

Tule mukaan Hengitysliiton jarjestamiin
maksuttomiin etdjumppiin, joissa harjoitetaan
lihasvoimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa. Tai
tutustu liikuntavideoihin Hengitysliiton
YouTubessa.

@ Etdjumpat:
hengitysliitto.fi/tapahtumat

J.
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Taipuu, vaan el taitu

oronakevat mullisti elam&n monessa kodissa ja tyopaikassa.

Arkiasiointi karsiutui valttdmattomiin menoihin, erilaiset

harrastukset ja yhdistystoiminta jaivat taka-alalle tai siirtyivat
verkkoon. Tiukassa paikassa me suomalaiset osasimme jilleen taipua,
mutta emme taittuneet tuntemattoman edessa.

Hengitysliitossakin siirryttiin nopeasti etdtyoskentelyyn. On ilo
huomata, miten haastavaa digiloikkaa otettiin yhdesséa vertaistoimijoiden
kanssa haltuun. Kevaalla liiton verkkovertaistoimintaan osallistui yli 2 000
henked. Etdtoiminta on varmasti tullut jaddékseen, joten rohkaisen
edelleen jasenidmme kokeilemaan sitd myos syksyn aikana.

Valtioneuvoston linjausten mukaan paikallisia kohtaamisia on syksylla
mahdollista jarjestad. Sosiaaliset kontaktit hengitysyhdistysten
tapaamisissa ovat odotettuja ja niitd tarvitaan. Vastuullisuus kuuluu
jokaiselle, joten vaikka koronavasymys jo painaisi, suositan seuraamaan
viranomaisten ohjeistuksia toimintamahdollisuuksista ja -tavoista.

Sosiaali- ja terveysalan valtakunnallinen jarjestokenttakin elda tana
syksyna jannittavia aikoja. Tiedossa on Veikkauksen pelituottojen raju
vahentyminen, mikd tulee jattdmaan jarjestdjen rahoitukseen ison
kysymysmerkin. Monella jarjestolld, niin meilldkin, tarvitaan sopeutus-
toimia jo ensi vuonna. Kuinka laajoja ja pitkakestoisia nuo toimet tulevat
olemaan, riippuu paljon muun mahdollisen rahoituksen kehityksesta ja
oman varainhankinnan onnistumisesta. Yksittdisten ihmisten hyvén-
tahtoisuudesta ja auttamishalusta kumpuavat kerdys- ja arpajaistuotot
seka testamenttilahjoitukset ovat entistd tdrkeammassa asemassa
toiminnan laajuuden ja monipuolisuuden varmistamiseksi.

Liittomme on ollut onnekas, silla viimeisen 30 vuoden aikana julkisen
avustuksen madraa ei ole kohdallamme kertaakaan véhennetty. Toden-
ndkoisesti timakadn onni ei ikuisesti kesta. Seuraavalla strategiakaudella
2021-2025 yhteiskunnalliset muutokset tulevat varmasti vaikuttamaan
toimintamme suuntaan useamman kerran.

Liittovaltuusto on lahettdnyt strategian padkohdat yhdistyksiin
lausuntakierrokselle. Tarve liiton toiminnalle on edelleen olemassa. Mekin
taivumme, mutta emme taitu. Vaalitaan siis yhteishenked ja jatketaan
edelleen tyotdmme hengitysterveyden ja hengityssairaiden hyvan elaman
puolesta!

Markku Hyttinen
toiminnanjohtaja
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[Imaston lampeneminen on mahdollista pysayttaa toimimalla yhdéssa‘.
Muuttuva ilmasto aiheuttaa ifimisille terveyshaittoja, siksi ongelman
ratkaiseminen on meidan kaikkien yhteinen etu.

teksti Kukka-Maria Ahokas kuva Shutterstock
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oivoa on. Ilmaston lampene-

minen on mahdollista py-

sdyttda, mutta toimenpitei-
siin pitda ryhtya heti, Maailman
ilmatieteen jarjesto WMO:n paasih-
teeri Petteri Taalas painotti puhees-
saan Helsingin Ladkaripaivilla.
WMO (engl. World Meteorological
Organization) on YK:n alainen me-
teorologian alan kansainvéalinen
jarjesto.

Vuosi 2019 oli 1850-luvulta alka-
van mittaushistorian 3. lampimin
vuosi maailmassa. Viimeiset 5 vuot-
ta ovat olleet historian lampimim-
maét, hin sanoo.

Ihmisen toimien vaikutuksesta
ilmasto lampenee esiteolliseen ai-
kakauteen verrattuna. Lampenemi-
sen lisdksi kdynnissa on ekologinen
kriisi. Thmisen toiminta on vaikut-
tanut maapalloon niin mullistavalla
tavalla, ettd geologit ovat ehdotta-
neet nykyisen geologisen aika-
kauden nimeksi antroposeenia.
Sanan alkuosa antropos tarkoittaa
ihmistd, seeni aikakautta. Kasitetta
ei ole viela virallisesti hyvaksytty.

Liampeneminen aiheuttaa
terveysongelmia

Pohjoisilla leveysasteilla sijaitsevas-
ta Suomesta késin ilmastonmuu-
toksen vaikutuksia on vaikeampi
nahda kuin globaalissa eteldsss,
jossa hurrikaanit, kuivuus, tulvat ja
muut darimmaiset luonnonilmiot
aiheuttavat ongelmia. Erityisen voi-

Meilld on muutama vuosikymmen
aikaa ratkaista ongelma.

Keinot, seki tekniset ettia
taloudelliset, ovat jo olemassa.

makkaasti ilmasto lampenee
kuitenkin arktisella alueella, jolla
Suomikin osittain sijaitsee. Sen
seurauksena suomalaisetkin sairas-
tavat entistd enemman.

Saan aari-ilmiot aiheuttavat
suoria vaikutuksia terveyteen. Jo
nyt on nahtavissa, ettd yleistyvat
helleaallot aiheuttavat ongelmia
hengityssairaille. Lisdantyvan kuu-
muuden ja kuivuuden vuoksi maas-
topalot yleistyvat Suomen naapuri-
maissa kuten Vendjalla ja Ruotsis-
sa. Rajojen yli kantautuvat palojen
savut pahentavat hengityssairauk-
sia my6s Suomessa.

IImanlaatua heikentavia pien-
hiukkaspaastoja tulee myos katu-
polysta ja puun pienpoltosta, Taalas
muistuttaa.

Kun ilmasto lampenee, tervey-
denhuoltosektorin tulee varautua
alempaa paremmin sen seurauk-
siin, Taalas sanoo. Fyysisten
sairauksien lisdksi muuttuva
ilmasto vaikuttaa myos psyykeen:
lumisen ajan lyhentyessa pimeys
lisdantyy, mika voi lisata psyykkisia
ongelmia, Taalas arvioi. Hdn on
kuitenkin optimistinen: ratkaisuja
on olemassa.

Kun sairastava maapallo terveh-
tyy, my0s ihmisten terveys paranee.

Ihmiset voivat ratkaista
aiheuttamansa ongelman

Taalaksen mukaan suomalaisessa
ilmastonmuutoskeskustelussa

—

“Sild on nyt ilmassa™

taytyy erottaa epdolennainen
olennaisesta. Suomessa on keski-
tytty puhumaan metsien hiilinie-
luista ja ihmisten ruokavaliovalin-
noista. Tallekin keskustelulle on
paikkansa, mutta kaikkein tarkein-
td on keskittya fossiilienergiasta
luopumiseen, Taalas sanoo.

Oljy, kaasu, kivihiili ja turve
lammittavat ilmastoa ja niista
on luovuttava. Energiantuotanto,
liikkenne ja teollisuus ovat avain-
asemassa.

1,5 asteen lampeneminen on kova
tavoite

Pariisin ilmastosopimuksen mu-
kainen tavoite on pitdd maapallon
keskilampotilan nousu selvasti
alle 2 asteessa suhteessa esiteolli-
seen aikakauteen. Tavoite on
kunnianhimoinen, mutta siihen
kannattaa tahdata.

-Meilld on muutama vuosi-
kymmen aikaa ratkaista ongelma.
Keinot, seki tekniset ettd taloudel-
liset, ovat jo olemassa. Siten lam-
peneminen saadaan pysahtymaan
2-3 asteen vilille, tdmé haarukka
on realistinen, Taalas sanoo.
Toimeen on ryhdyttava heti, koska
vaikutukset nakyvat viiveella.

Antroposeeni voi tulla tunne-
tuksi my0s aikakautena, jona
ihminen onnistui ratkaisemaan
suurimman maapalloa koettelevan
haasteen.

Muista:

Sitd on nyt ilmassa -
Henagitysliiton ohjelma saa- ja
ilmastoriskeihin varautumiseen
sekd niiden véhentémiseen
esittelee ratkaisuja paattdjille
ja kansalaisille.
hengitysliitto.fi/saa-ja-
ilmastoriskit-ohjelma
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Miten hyvia asioita tapahtuu?

Paistaa se aurinko risukasaankin. Onni suosii rohkeaa. Vanhoissa viisauksissa
luotetaan usein kohtaloon, mutta meneehan se mydés niin, ettd jokainen
ihminen on oman onnensa seppa. Aivotutkija Ville Ojanen haastaa ihmisia
tiedostamaan, miten hyvia asioita tapahtuu, jotta voisimme saada lisda

eldamanlaatua arkeemme.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

ivotutkija Ville Ojasen mukaan ihmi-

nen muistuttaa sosiaalisuudessaan

enemman hyonteisia kuin nisakasla-
jeja. Synnymme suoraan ihmissuhteiden
keskelle ja kasvamme niiden kannattele-
mana. Se kuinka paljon ja millaista vuoro-
vaikutuksemme muiden ihmisten kanssa
on, vaikuttaa sithen, miten seka biologiset
aivomme ettd henkinen mielemme kehit-
tyy koko eldmén ajan.

- Ihmisen henkinen kriisinkestavyysky-
ky pohjautuu aiempiin kokemuksiimme,
Ojanen kertoo.

Erityisesti sosiaaliset yhteisot, joissa toi-
mimme, vaikuttavat meihin voimakkaasti.
Vaikutus voi ulottua voimakkaimmillaan
jopa geeneihimme solutasolla elimistossa
ja aivoissa tapahtuvan biologisen tiedonka-
sittelyn kautta. Erityisesti turvallisuus,
arvostus ja luottamus kuuluvat asioihin,
jotka séteilevit terveyteen ja hyvinvointiin.
Ei siis ole yhdentekevdd, miten reagoimme

yksil6ind ja yhteis6ind arvaamattomiin ja
monimutkaisiin asioihin, kuten esimerkiksi
koronapandemiaan. Onneksi suomalaiset
ovat olleet tdssd suhteessa maailman
huippua.

Psykologista turvallisuutta, kiitos!

Psykologinen turvallisuus on kasite, jota on
viime vuosina nostettu yhé aktiivisemmin
keskusteluun eri puolilla yhteiskuntaa ja
tyoelaman kehittdmista. Psykologisella tur-
vallisuudella tarkoitetaan nimensa mukai-
sesti ihmisen kokemaa turvallisuuden tilaa,
jossa han ei koe stressid, pelkoa eikd uhkaa.

- Kun psykologinen turvallisuus on
kunnossa, ihmisen ei tarvitse pohtia mah-
dollisia itselleen tulevia ik&avia seurauksia,
vaan hén voi uskaltautua kertomaan omat
kasityksensa muille, Ojanen kiteyttaa.

- Valitettavasti lilan moni vaikenee
mielipiteistdén ja erityisesti tunteistaan,
hén jatkaa.



Turvallisuus, arvostus ja
luottamus siteilevit
terveyteen ja hyvinvointiin.

Luovuus ja spontaanius on mah-
dollista vain, jos on turvallinen olo.
Ilman turvallisuutta naurusta ei tule
aitoa iloa, ja uudet ajatuksetkin jadvat
syntymatta.

Arvostus on mielentila

Arvostus ja arvostuksen puute ovat
kokonaisvaltaisia mielentiloja, jotka liitty-
vat ihmisen nahdyksi ja kuulluksi tulemi-
sen perustarpeeseen. Ihmiselle on luon-
taista haluta olla osa ryhméaa, meidan iden-
titeettiimme vaikuttaa se, miten ndemme
itsemme ryhmén jasening.

Ojanen on huomannut, ettd jarjestoissa
aktiivisesti toimivat ihmiset jasentavat it-
sedan ja arvoaan erityisesti ryhman kautta.

- Usein annamme itsestdmme ajan saa-
tossa koko ajan enemman ja meiltd myos
odotetaan sitd, Jalonen pohtii.

- Nykyajan vaatimuksiin kuuluu aito
ja autenttinen ldsnéolo niin tdissd kuin
harrastuksissakin. Kdytdnnossa se johtaa
monesti tilanteeseen, jossa koemme
arvostuksen puutetta, Jalonen jatkaa.

Thmisia ja inhimillisyytta arvostetaan
enemman kuin opittuja kdytdsmalleja ja
rooleja. Tyoelama voi kdyda henkisesti
raskaaksi, kun arvioinnin kohteena on
tyosuorituksen lisdksi jollain tasolla myos
oma itse. Arvostusta kannattaa siis osoittaa

O
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joka paiva, silla arki merkitsee juhlapuhei-
ta enemman.

Rakennetaan yhdessa luottamusta

Jokainen meisté voi rakentaa keskiniisti
luottamusta, joka on hyvéan vuorovaikutuk-
sen perusta. Kyse on pienista teoista, kat-
seista, tilan antamisesta, kuuntelemisesta.
Joskus voi malttaa mielensd ja pidattaytya
mielipiteistd ja toiminnasta.

— Ehdotan usein ihmisille, ettd toisten
tuomitsemisen sijaan kannattaa olla
utelias. Jokaisella on syynsa toimia ja se
syy voi olla hyva. Jos piddn mieleni avoime-
na, voin saada lisda tietoa ja ymmarrysta.
Tuomitseminen harvoin johtaa mihinkaan,
Ojanen pohtii.

Ihmiselld on aina potentiaali hyvaan.
Siksi kannattaa lahted myoOnteisestd nako-
kulmasta liikkeelle asiassa kuin asiassa:
olen ok téllaisena kuin olen, joko onnistun
tai opin. Ollaan tdssi ja nyt, murehtia voi
myohemminkin.

Hyvid asioita siis tapahtuu, kun on
turvallinen ja luottavainen olo. Kaikeksi
onneksi tunteita on mahdollista oppia
aktivoimaan esimerkiksi kiitollisuusharjoi-
tuksen avulla. Se, ettd listaat elamasi hyvid
puolia voi pelastaa oman paivan lisaksi
myo6s muiden paivan. Toiveikkaasti ajatel-
len, kaikki on mahdollista!

(4
&
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Hyva sisidilma on muutakin kuin homeettomuus

— I1d111 SC

teksti Kirsi Sdkkinen kuvat Shutterstock

yksyn alkaessa lomien loput-

tua vetdaydymme taas takaisin

sisdtiloihin. Viimeistdan sii-
den viiletessd suljemme myos
kotiemme ovet ja ikkunat. Talloin
huomaamme, millaista ilmaa
kodissa hengitimme ja millaiset
olosuhteet asunnossamme on.
Onko sisdilma kodissa hajutonta
ja raikasta vai onko sisalla tunk-
kaista ja raskasta hengittda? Onko
kodissa liian lamminta vai kylmaa?
Onko ilma kosteaa vai kuivaa?

Sisdilman laatu koostuu mones-

ta eri tekijasta. Laheskaan aina
sisdilman tunkkaisuus ja sisiil-
maongelmat eivat johdu homeesta
tai talon rakenteissa olevista vaka-
vista vaurioista. Sisdilmaan vaikut-
tavat mm. sisustus- ja rakennus-
materiaalien padstot, ulkoilmasta
kulkeutuvat epapuhtaudet seki sii-
vouksen taso. Usein asunnon sisa-
ilmaa voidaan parantaa jo pelkas-
tdén huolehtimalla riittdvasta
ilmanvaihdosta ja sdatamalla
sisdolosuhteet sopiviksi.

limanvaihto

[lmanvaihdon teht&va on poistaa il-
masta kosteutta ja epdpuhtauksia,
kuten ihmisen hengityksessa tuot-
tamaa hiilidioksidia, ja tuoda raitis-
ta ilmaa tilalle. Jos hiilidioksidi-
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Ivitat sisaillma-
ongelmien aitheuttajat

pitoisuus asunnossa on korkea,
kertoo se yleensa huonosta ilman-
vaihdosta. Korkeasta sisdilman hii-
lidioksidipitoisuudesta seuraa vasy-
mysta ja paansarkya. Jotta ilman-
vaihto toimii, pitda asuntoon tulla
riittdvasti raitista ilmaa venttiilien
kautta makuuhuoneisiin ja oleske-
lutiloihin. Hyva tuloilman suodatus
estdd ulkoilman epapuhtauksien
kulkeutumisen sisdilmaan. Lisdksi
ilman pitdd poistua keittion, WC-ti-
lojen ja kylpyhuoneen venttiileista.

Lampaotila

Sopiva huoneldmpétila on noin
20-22 °C, mutta ihmiset kokevat
lammon hyvin yksilollisesti. Korkea
sisailma lisda rakennusmateriaalien
paastoja ja voi mm. lisata vasymys-
td, aiheuttaa erilaisia ihon ja lima-
kalvojen oireita seka hengitystieoi-
reita. Lilan matala huoneilman
lampdtila taas atheuttaa mm. ve-
don tunnetta ja lihas- ja nivelkipu-
ja. Lammityskaudella asunnon
lampdotilaa sdddetdan ensisijaisesti
lammityspatterien termostaateilla
ja tarvittaessa lammitysjarjestelman
perussdddoilld. Limmityskauden
ulkopuolella korkeaa lampétilaa
voidaan alentaa erillisilla jadhdy-
tyslaitteilla ja ilmalampopumpuilla.
Ikkunoiden kaihtimet kannattaa

pitda alhaalla ja ikkunat seka ovet
suljettuina paivalla kuumimpaan
aikaan. Asuntoa voi tarvittaessa
tuulettaa varjon puolelta sekd
ilta-aikaan, kun ulkoilman lampo-
tila on alhaisempi kuin sisatiloissa.
Myo0s lampoa tuottavat turhat
laitteet sisalla kannattaa sulkea.

Kosteusolosuhteet

Liian kostea sisdilma aiheuttaa pit-
kadn jatkuessaan asunnolle ja sen
rakenteille ongelmia. Liiallinen
kosteus mahdollistaa homeiden ja
mikrobien kasvun asunnon pinnoil-
la ja rakenteissa. Merkkina liian
kosteasta sisdilmasta on esim.
kosteuden tiivistyminen pinnoille
kuten ikkunan sisdpinnalle. Jos
asunnon sisdilma on liian kosteaa,
tulee ilmanvaihtoa parantaa. Kylpy-
huoneen lattialammitys kannattaa
pitda aina paalla ja vesi poistaa
suihkun jalkeen pinnoilta esim.
lastalla seka valttad suurien pyykki-
madrien kuivausta sisitiloissa.
Sisdilman kuivuus on Suomessa
yleinen ongelma talvikuukausina.
Tho kutisee, silmié kirvelee, lima-
kalvot kuivuvat ja hengitysteitd
arsyttda. Mikali sisdilman lampatila
on korkea, kannattaa sitd laskea
parilla asteella, jolloin saadaan
helpotusta ilman kuivuuteen. Myos



esimerkiksi pyykin kuivattamisen
tuottamaa kosteutta voidaan hyo-
dyntéaa. Joskus sisdilmaa voidaan
lammityskaudella kostuttaa
erillisen ilmankostuttimen avulla.
Talloin sisdilman kosteutta pitda
seurata kosteusmittarin avulla ja
kostutus lopettaa, kun sisdilman
suhteellinen kosteus ylittaa 40
prosentin rajan, jotta kosteus ei
aiheuta rakenteisiin vaurioita.

Sisdilmaongelman selvittiminen

Jos sisdilman laatu ei parane asuk-
kaan omilla toimilla ja ilmanvaih-
don ja olosuhteiden sdddolli ja
asunnossa epaillddn kosteusvauri-
on tai muun tekijan aiheuttamaa
sisdilmaongelmaa, on pyydettava
asiantuntija apuun. Sisdilmaongel-
mien ilmetessd on niiden syy selvi-
tettava ja korjattava viipymatta.
Vastuu rakennusten kunnossapi-
dosta ja korjaamisesta sekd ongel-
mien syiden selvittdmisestd on
kiinteiston omistajalla.
Taloyhtidissa osakkeen omistaja
ottaa yhteyttd isdnnoitsijaan ja

vuokralla asuva vuokranantajaan.
Jos asian selvittdminen taloyhtion
kautta ei edisty, voi kddntyd kun-
nan terveydensuojeluviranomaisen
puoleen. Terveydensuojeluviran-
omainen voi velvoittaa kiinteiston
omistajan tekemé&an tarvittavat
selvitykset ja ryhtymé&an korjaus-
toimenpiteisiin. Omakotitalo-
asukas ottaa suoraan yhteytta
asiantuntijaan.

Tutkimukset ja mittaukset pitda
aina teettdd koulutukseltaan ja
kokemukseltaan patevoityneelld
henkilolld. Henkilosertifioidut ra-
kennusterveysasiantuntijat ja si-
sdilma-asiantuntijat 16ytyvat Euro-
fins Expert Services Oy:n sivuilta
(wwrw.sertifikaattihaku.fi) ja kos-
teusvaurion kuntotutkijat Fise Oy:n
sivuilta (www.fise.fi). N&itd asian-
tuntijoita tyoskentelee rakennusten
kunto- ja sisdilmatutkimuksia teke-
vissa yrityksissa.

Asiantuntija aloittaa selvitys-
tyon tutustumalla rakennukseen
ja haastattelemalla rakennuksen
kayttajia. Asiantuntija tutustuu

mm. rakennuksen rakenne- ja
LVI-kuviin seka selvittda rakentei-
den ja laitteiden toimintaa ja kun-
toa. Tutkimus- ja mittausmenetel-
mat madraytyvat aina tapauskoh-
taisesti. Tarkeda on, etta tutkimuk-
set tehdéan vakiintuneilla ja
hyvaksytyilla menetelmilld. Toisi-
naan ongelma selviaa helposti va-
hemmalla tutkimisella, toisinaan
taas tarvitaan enemmaén mittauksia
ja laajempia tutkimuksia kuten
néytteenottoa rakenteista tai ilmasta.

Avustusta asuntojen tutkimiseen

Kotien sisdilmaongelmien selvitte-
lyyn on nyt myds avustusta saata-
vissa. Vuoden 2020 alusta alkaen
Asumisen rahoitus- ja kehittdmis-
keskuksesta ARA:sta on voinut ha-
kea avustusta sisdilmaongelmais-
ten asuntojen ja asuinrakennusten
kuntotutkimusten ja perusparan-
nusten suunnittelukustannuksiin.
Avustusta voivat hakea niin oma-
kotitalon omistajat kuin taloyhtiot-
kin. Lisaa tietoa avustuksesta 16ytyy
ARA:n sivuilta www.ara.fi

Sisailmaan liittyvia neuvontaa antavat Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvojat
numerossa 020 757 5181 ma-to klo 9-15. Hometalkoot-sivustolta I6ytyy ohjeita
ja oppaita rakennusten sisailmaan ja huoltoon liittyen.
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Hengityssairaan
koronakevat

Verkkokyselyn perusteella hengityssairaan arki oli viime kevaana eristaytymista,
etatoita ja likkumistapojen muuttumista. Osa vastaajista koki yksindisyytta, osalle
muuttunut arki toi rauhoittumista ja lisdantynytta aikaa.

teksti Katri Nokela kuvat Hengitysliitto, Shutterstock

alusimme Hengitysliitossa

tietdd, mitd hengityssairail-

le kuului koronakevaana.
Miten koronan tuomat rajoitukset
olivat vaikuttaneet hengityssairaan
eldmé&in ja miten niiden kanssa
elamisesta oli selvitty. Verkkokysely
tehtiin touko-kesdkuun vaihteessa
eli siind vaiheessa, kun suurimmat
rajoitukset oli purettu.

Yksi koronakevadn isoista
ongelmista oli kiireettoman tervey-
denhuollon vihentyminen ja sen
aiheuttama uhkaavasti kasvava
hoitovelka. Terveydenhuollon pal-
veluita oli kdyttanyt vahan yli puo-
let vastaajista. Kyselyyn vastan-
neista 40 %:1la oli ollut tarve paasta
kiireettémaéaan hoitoon, esimerkiksi
seurantakdynnille. Heistd kaksi
kolmesta oli padssyt hoitoon,
kun kolmannes oli jadnyt hoidon
ulkopuolelle.

Erilaiset etd- ja digisovellukset
ovat ottaneet harppauksia eteen-
pdin kevaan aikana. Kansallista
sosiaali- ja terveyspalvelujen
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digipalvelua Omaoloa oli kayttinyt
joka viides vastaaja, kun joka neljan-
nelle palvelu oli vield tuntematon.

Hengityssairaiden omahoito
muuttui vastaajien mukaan koro-
nakevadna jonkun verran. Paivit-
taistd ladkehoitoa oli joutunut li-
saamaédn 15 % vastaajista. Liikun-
taa oli lisannyt noin joka neljas,
mutta yhtd moni oli vihentényt
liikuntaa.

Yli 70-vuotiaista vastaajista
kotiin eristaytyi kokonaan joka
viides, kolme viidesta pystyi kui-
tenkin ulkoilemaan niin, etta
turvavalit muihin ulkoilijoihin
pysyivat. Viidennes alle 70-vuoti-
aista hengityssairaista ei pystynyt
noudattamaan ohjetta eristaytya
korona-aikana johtuen ty0ssa-
kaynnista tai esimerkiksi asiointi-
avun puutteesta.

Puolet vastaajista hoiti asioin-
nin kaupassa ja apteekissa itse.
Osa oli saanut apua ostopalveluna
tai joltain muulta kuin kotona
asuvalta ldheiselta. Jaksamiseen

tukea saatiin useimmin omalta per-
heeltd ja ystavilta. Viidennes ei ko-
kenut tarvitsevansa tukea jaksami-
seen, mutta 5 % ei sita ollut saanut,
vaikka olisi tarvinnut. Osalle oli
ollut tukea vertaisista.

Hengitysliiton verkkovertaistu-
kea oli kayttanyt joka kymmenes
vastaaja. Hengitysliiton verkkosivut
taas olivat monen vastaajan korona-
tiedon lahteeni. Tiedotusta ja verk-
kotoimintaa jatketaan syksylla.

Avoimissa vastauksissa hengi-
tyssairaat kertoivat joogatuntien
kaipuusta, yksindisyydestd, litkun-
nan vihentymisesta ja elaméan pie-
nentymisesta. Toiset olivat luoneet
uudet rutiinit paiviinsa, 1oytaneet
hyvaa rauhoittuneesta arjesta ja
lisddntyneestd ajasta. Lapsenlapsia
oli ikava, mutta jollekin iltaiset
puhelut lastenlasten kanssa olivat
parasta.

Osalla kyselyyn vastaajista vai-
kutti menevan ihan hyvin erikoi-
sesta ajasta huolimatta. Kaikille
muutos ei kuitenkaan tuonut
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tullessaan hyvai. Kiireettomaan
hoitoon padsyn estyminen voi na-
kya huonontuneena vointina syk-
sylla. Kun jonkinlainen erityisaika
nayttda jatkuvan, jatkuu myo6s
sosiaalisten kontaktien vihentymi-
nen ja sitd myota joillakin yksinai-
Syys ja tyhjyys.

Monen muun jarjeston tavoin
Hengityslitto pyrkii jatkuvasti luo-
maan luoda uusia toimintatapoja,
jotka tuovat ihmisid yhteen. Iso osa
téstd toiminnasta tapahtuu verkos-
sa. Myos tama kysely tehtiin ver-
kossa, joten siihen vastasivat hen-
kil6t, joille verkossa toimiminen

on luontevaa. Milla tavoin sosiaali-
sia kohtaamisia voitaisiin tukea
niin, ettd siitd hyotyisivat nekin,
joille verkko ei ole vaihtoehto tai ei
yksindédn riitd? Myos paikallisten
toimijoiden olisi hyva pohtia, miten
tavata ihmisia ulkona ja siirtaa toi-
mintaa luontoon.

KORONAKYSELYN TULOKSET

nousi tarve paasta
kiireettomaan
hoitoon.

paasi hoitoon. ei paassyt

hoitoon.

N 168 vastaajaa

lisasi likuntaa.

vahensi liikuntaa.

yli 70-vuotiaista
vastaajista pystyi
ulkoilemaan niin,
etta turvavalit
muihin ulkoilijoihin
pysyivat.

alle 70-vuotiaista
oli pystynyt
eristaytymaan
taydellisesti tai
lahes taydellisesti .

VALTAOSA VASTAAIISTA NAISIA

»

oli yli 70-vuotiaita,
51-70-vuotiaita 53 %
ja alle 50-vuotiaita
16 %.

vastaajista

oli naisia.
Vastaajia oli
yhteensa 168.

sairasti astmaa.
Vastaajat sairastivat
myOs uniapneaa 32 %,
harvinaisia keuhko-
sairauksia 26 % ja
keuhkoahtamatautia
18 %. Vastaajista 13 %
oireili sisailmasta.
Osalla vastaajista oli
kaksi tai useampia
hengityssairauksia.

vastaajien
asuinalue vastasi
melko tarkasti
vaestomaaraa.

oli jonkun
hengitysyhdistyksen
jasen.
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Harjoittelu kehittaa

kuntoa eteenpain!

Kesaaikana usein huomaa, onko oma kunto muuttunut aiempaan vuoteen verrattuna. Saanto
tuntuu patevan yhta lailla kuntoileviin arkiliikkujiin kuin huipulla kilpaileviin urheilijoihinkin.
Kulunut kesa on ollut menestyksekasta aikaa Hengitysliiton kummiurheilija Topi Raitaselle.

teksti Janne Haarala ja Hanna Salminen kuva Alisa Raitanen

stejuoksija Topi Raitanen on

vaatimaton ja sitkea. Vaikka

han on tana kesana tehnyt
huipputulosta seka kotimaassa
Paavo Nurmi Gamesissa ettd ulko-
mailla Monacossa, kuittaa han
asian toteamalla haastatteluissa
yksinkertaisesti “tein sen, minka
jaksoin”. Tuon jaksamisen tulokse-
na syntyi henkilokohtainen enna-
tystulos (8.16.58), joka samalla on
Suomen kaikkien aikojen kolman-
neksi paras esteaika.

- Kesan tarkeimmat kisat naytti-
vat taas sen, ettad harjoittelu on vie-
nyt kuntoa eteenpdin joka vuosi,
Topi Raitanen kertoo.

—Juoksu ei tullut helpolla. Kuvai-
lisin sitd enemman tyovoitoksi, han
jatkaa.

Paavo Nurmi Gamesia seuran-
neet yleisurheilun ystavat huoma-
sivat, ettd Turussa Topin askel kulki
tarkkaan kontrolloidusti koko juok-
sun ajan ja esteiden ylittdminen oli
sulavaa. Kaksi estekisaa perdjilkeen

Laheisten tuki on tarkeaa huippu-urheilijalle. Topin vanhemmat
Anssi ja Tuija olivat mukana kannustamassa Topia
Paavo Nurmi Games -kisojen estejuoksun voittoon.

oli rohkea ratkaisu, silla Monacoon
oli lahdettava lahes suoraan Turusta.
Riskinotto kannatti.

Monacon arvokisat olivat Topille
ensimmainen osallistuminen
Timanttiliigaan.

— Aluksi jouduin hieman varmis-
telemaan, ettd saan koneen kayntiin.
Loppu tuli sitten vahvasti ja tulokse-
na oli kisojen 6. sija omalla ennétys-
ajalla, Topi myhailee.

Nuori mies on selvistikin 16ytanyt
sopivan tavan harjoitella koronarajoi-
tuksista huolimatta. Ulkomaanleirit
jaivat tdna vuonna valiin matkustus-
kieltojen takia, liikuntapaikkojen
kayttoon tuli rajoituksia ja urheilu-
tapahtumien ajankohtia jouduttiin
siirtamaan. Syksyn tilannekin on
osin vield avoin. Koronatartuntatilan-
teen ja viranomaisohjeiden mukaan
menndan urheilumaailmassakin.

Topi Raitasen kannalta on
hyva, etta han kilpailee kestavyys-
juoksijana, silld perusharjoittelua on
mahdollista sopeuttaa rajoituksiin

Aloita liikunta-
harrastus ylittamal-
|a oman kotioven
kynnys. Vauhdista
ei kannata valittaa,
tarkeinta on
lahteminen!

kohtuullisen helposti. Eika elama
voi olla vain litkuntaa, myo6s ravin-
nosta ja unesta on huolehdittava.
Ja herkutellakin pitda valilla.

—Tuoreelle pullalle ja kylmalle
maidolle en sano koskaan ei, Topi
hymyilee.

- Eikd murheita kannata kantaa
etukiteen, hén jatkaa.

Elama jatkuu kohti vuoteen 2021
siirrettyja olympialaisia, jolloin
yleisurheilun ystévien katseet
suuntautuvat Tokioon. Innokkaim-
mat ovat jo alkaneet jannittaa
Topin menestyksen puolesta.

Yhteistyo Hengitysliiton kanssa
on ollut Topi Raitaselle mieluista.
Han on ollut kummiurheilijana
mukana erilaisissa tapahtumissa.

- Haluan ldhettaé terveisia kai-
kille jasenille ja kiittda Hengitys-
liittoa lampimasti kaikesta tuestal!
Pidetdan toisistamme huolta, ja
toivottavasti nahdaan kisoissa vii-
meistdédn ensi vuonna, Topi toivoo
haastattelutuokiomme paatteeksi.

TOPI RAITASEN
VINKIT LIIKKUMISEEN:

Luonnossa
liikkuminen on
mukava tapa
edistaa hengitys-
terveytta.

Hyvat kengat ovat
tarkeita juoksussa
ja lilkkkumisessa.
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SOSIAALITURVAN ABC

// teksti Katri Nokela

Edunvalvontavaltuutus

Edunvalvontavaltuutus on edunvalvontaa joustavampi tapa
jarjestaa asioiden hoito. Edunvalvontavaltuutuksella henkilé voi

tulee mydhemmin kykenemattdmaksi hoitamaan asioitaan.

(\\ itse etukateen jarjestda asioidensa hoidon sen varalta, ettd han
R\

Edunvalvontavaltakirjassa henkild nimeé&a valtuutetun hoitamaan
et asioitaan. Kun henkil® ei enad pysty hoitamaan asioitaan
O O esimerkiksi sairauden vuoksi, valtuutettu pyytaa viranomaista
' Digi- ja vaestdtietovirastosta vahvistamaan valtuutuksen.

Mikali valtakirjaa alkaa laatia
kun toimintakyky on jo
heikennyt, voi olla tarpeen
pyytaa laakarinlausunto.
Na&in voidaan varmistua
valtuuttajan kyvysta
edunvalvontavaltakirjan
merkityksen ymmartamiseen.

On hyva pohtia, haluaako
valtuutetun tekevan lahjoituksia
valtuuttajan puolesta esimerkiksi

lahiomaisen merkkipaivana.
Valtuutettu on lain mukaan
oikeutettu antamaan valtuuttajan
puolesta vain sellaisen lahjan,
jonka perusteet on yksildity
valtakirjassa. Muutoin hanella ei
ole oikeutta lahjoittaa
valtuuttajan omaisuutta.
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Hoidettavat asiat ovat yleensa
hyvin tavanomaisia ja
arkipaivaisia, kuten laskujen
maksamista ja omaisuudesta
huolehtimista. Valtuutetun
hoidettavaksi voi kuitenkin tulla
merkittaviakin toimenpiteitd,
kuten kiintean omaisuuden,
asunto-osakkeiden tai
kulkuneuvojen myyntia.

Valtakirjaan kannattaa nimeta
my®&s varavaltuutettu (esim.
perheen ulkopuolinen henkild),
joka hoitaa asioita valtuutetun
ollessa esteellinen.
Esteellisyyden voi aiheuttaa
esimerkiksi vuokrasopimuksen
tekeminen, asunnon kauppa,
perinndnjako tai lahjoitus.

@ Lisatietoa ja lahde: Digi- ja vaestotietovirasto (entinen maistraatti),
https://dvv.fi/edunvalvontavaltuutus
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NAKOKULMA

Koronakevaian kokemukset
jakoivat hengityssairaiden
mielipiteet

engityssairaiden osalta kevaan tiukka suositus eristaytya toi osalle lisaa aikaa ja
rauhaa, toisille yksindisyyden tunteita, liikunnan véhentymisti ja ystévien
tapaamisen loppumista.

Mokilla olevat ja maalla asuvat korostivat luonnon laheisyyden merkitysta ja luonnossa
litkkkumisen mahdollisuutta. Tassa kaupungistumisen ajassa maaseutumaisemien isot
tontit ja luonnon ldheisyys osoittautuvat korona-ajan herkuiksi. Hengitysliitto on puhunut
sen puolesta, ettd my0s kaupungeissa ja taajama-alueilla asuvien pitdd padsta helposti
luontoon olemaan ja liikkkumaan. Pelkét puistot eivit riitd, vaan tarvitaan metsaa ja
luonnontilaisia alueita. Korona-aikana tdma vaade selvasti korostuu.

Yhdeksi korona-ajan muotisanaksi on noussut hoitovelka. Se kuvaa tilannetta, jossa
pitkdaikaissairauden oireet jadvit tutkimatta ja hoitamatta, mikd myohemmin kostautuu
kallista sairaalahoitoa vaativalla sairauden pahenemisvaiheella. Kyselyyn vastanneista
hengityssairasta 40 %:1la oli ollut tarve paista kiireettdmé&an hoitoon, mutta kolmannes ei
vastaanottoaikaa ollut saanut.

On yllattavan hyva tulos, ettd yli puolet hoitoa tarvitsevista sitd sai. Ne, jotka jaivat
ilman hoitoa, tulee viipymatta hoitaa. Hoitojonot tulee purkaa nyt, kun koronatilanne on
erittdin rauhallinen suurimmassa osaa maata, eika tartuntojen saajien joukossa ole
montaa sairaalahoidon tarpeessa olevaa.

Kysyimme korona-arjesta selviytymisesta. Hyvinvointia tukeviksi asioiksi hengitys-
sairaat kertoivat aamu-uinnin luonnonvedessd, jumpan netin vilitykselld, metsdssa
kavelyn. Lastenlasten kanssa pidetty yhteys oli ddrimmaisen tarkead ja toisaalta sydanta
sarkevad, kun heitd ei ndhnyt. Tukea ja apua oli saatu laheisiltd, perheeltd ja ystavilta.

Osaa neljan seinan sisalla oleminen ahdisti. Koronaan sairastuminen ja sen seuraukset
keuhkoille pelottivat ja aiheuttivat huolta. Viisi prosenttia kyselyyn vastanneista kertoi,
ettd eivdt olleet saaneet apua jaksamiseen keneltdkaan.

Suurin osa hengityssairaista oli saanut tukea ja 10ytanyt arkeensa uusia rutiineja.
Pienemmalle osalle tilanne aiheutti lisddntyvaa ahdistusta. Samanlaista jakautumista on
tapahtunut suomalaisten keskuudessa laajemminkin. Etdisyys hyvin péarjaavien ja
huonommin voivien kesken kasvaa erityistilanteissa suuremmaksi. Siksi nyt korona-ajan
jatkuessa on huomiota kiinnitettéva erityisesti heihin, jotka jaavat yksin ja ilman tukea
uudessa normaalissa.

Kevaalla lisdantyva valo ja 1ampo sai ihmiset innostumaan ulos lahtemisesta ja nautti-
maan luonnosta. Syksyd kohden mentédessd neljin seindn sisdin on taas helpompi jaada.
Siksi on tirkeis, ettd luomme itsellemme rutiinit. Luodaan omaan elamaamme kiinne-
pisteitd, asioita, joita odottaa ja makustella niin etu- kuin jalkikdteen. Kavelylenkki ystavan
kanssa, hyva elokuva mieluisalla tuolilla, teatterinédytos, lahikahvilan korvapuusti.

Pidetdan huolta itsestimme. Pidetdan huolta toisistamme. Pidetdan erityisesti huolta
heistd, joiden on vaikea ldhted kotoa.

Katri Nokela
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ELIN-
VOIMAISET

PAIKALLIS-
YHDISTYKSET

Peruna kerrallaan
kohti parempaa

maailmaa

avi polisee helteisella kasvi-

maalla Kokkolassa. Kaupun-

gin vuokrapalstalla kohti si-
nistd taivasta naattejaan ojentelee
penkillinen kelta- ja punajuuria.
Sipulinvarsien suorat rivit viittovat
kohti rehevaa perunakasvustoa.
Sielld tulevia satondkymia arvioivat
Kokkolanseudun hengitysyhdistyk-
sen puheenjohtaja Satu Heinoja ja
hallituksen jasenet Eivor Wérn-
Auvinen, Eini Salin ja Vilho Piispa-
nen. Jo ensimmaisellid kuokan
raapaisulla esiin kierdhtaa joukko
virheettomia mukuloita.

"Hyvaltd nayttdd”, riemastuu
Satu. Pottumaalla on merkittdva
rooli yhdistysvaen sadonkorjuu-
juhlan mahdollistajana. Juhla taas
on osa yhdistyksen kehittamis-
hanketta, joka jalkauttaa Hengitys-
liiton sda- ja ilmastoriskiohjelmaa
yhdistysarkeen.

Hankkeen idea on pohtia poru-
kalla, miten itse kunkin omat arki-
set valinnat vaikuttavat tulevaisuu-

4
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teksti ja kuvat Paivi Suuniittu

teen. Toinen teema on varautua
uusin tiedoin ja taidoin jo nahtavis-
sé oleviin ymparistén muutoksiin.

Arkiset valinnat ratkaisevat

Yhteinen kasvimaa on seka antoi-
saa yhdessa tekemista etta valtta-
maton lahtokohta osana hanketta
Maa- ja kotitalousnaisten kanssa
toteutettavalle kasvisruokaillalle.
Ravitsemusvalintojen lisdksi yhdis-
tysvaki perehtyy hankekaudella
terveysriskeihin varautumiseen
rokoteaiheisessa teemaillassa.
Myos punkeista puhutaan. Raken-
tamisen riskit olivat esilld jo alku-
vuodesta.

Ympaéristotietoinen yhdistysvaki
on hoksannut myos kokoontumis-
kaytannoissaan kehittdmisen paik-
koja.

"Tavoitteemme on viahentda ker-
takayttoista kulutusta. Se tarkoittaa
esimerkiksi siirtymista kayttamaan
omia mukeja aina, kun se on mah-
dollista”, visioi Satu. Han haaveilee,

On ollut iso ilo huomata, etti
saamme vikei liikkeelle.
Mukaan liittyy jo tuttujen
lisiksi my0s uusia jasenii

“ Eini Salin (vas.), Satu Heinoja ja Vilho Piispanen tutkivat
satondkymia yhdistyksen perunamaalla. Hyvalta ndyttaa!

ettd yhdistysaktiiveilla voisi olla
kotinaulakossa "kerhoreppu”, josta
loytyisivat muki, jumppa-alusta ja
mukavat villasukat jaseniltoja ja
jumppatuokioita varten. Miksipa ei!
Perunamaalla ja jasenilloissa
pieni ja jokapdivainen yhdistyy
kauniisti isoihin teemoihin meidin
jokaisen vastuusta ja vaikuttamis-
mahdollisuuksista.

Hyvaa henked rannikolta
Suomenselille

Laajan Kokkolan kaupungin lisaksi
Kokkolanseudun hengitysyhdistyk-
sen aluekartalle rajautuu aimo kap-
pale komeaa keskipohjalaista maa-
seutua. Nykyinen toiminta-alue on
perua kolmen vuoden takaisesta
jarjestelysta, jossa yhdistykseen
liittyi kahden toimintansa lopetta-
neen hengitysyhdistyksen jasenis-
t0. Muutos kasvatti yhdistyksen
tonttia melkoisesti.

Koko alueen hereilld pitdiminen
on muokannut toimintakulttuuria
yhdistyksessa. Uudet paikkakunnat
toivat mukanaan uusia haasteita ja
mahdollisuuksia. Matkat toiminta-
alueen kuntakeskusten vililla las-
ketaan kymmenissa kilometreisss,
joten moderni monipaikkaisuus on
osa yhdistysmeiningin arkea.

"Liikuntamahdollisuuksia tar-
joamme monessa kunnassa. Jdse-
nillat kiertdvat saman sisaltdisina
useammalla paikkakunnalla. Esi-
merkiksi viime talvena jarjestimme
korjausneuvojan luentokiertueen.



Oma asiantuntijamme Korhosen Jouni vie-
raili Kokkolan lisaksi Kannuksessa ja Vete-
lissd”, summaa Satu.

"Nyt syksylld jaseniltojen teemana on
tulevan toiminnan suunnittelu jaseniston ja
hallituksen tyopajoissa eri paikkakunnilla”,
hén paljastaa.

Myos sda- ja ilmastoriskihankkeen
tapahtumat kiertdvat yhdistyksen toiminta-
alueella. Tuuletusviikonloppuun ja muille yh-
teisille reissuille lahdettdessa bussireitit
suunnitellaan niin, ettd kaikilla mukaan mie-
livilla on kohtuullinen matka yhteiskyytiin.

"On ollut iso ilo huomata, ettd saamme
vakea liikkeelle. Mukaan liittyy jo tuttujen
lisdksi my6s uusia jasenid”.

Turvallinen yhteisdllisyys syksyn
tavoitteena

Monipuolisinta toiminta toki on Kokkolassa.
Yhdistykselld on vahva historia uusien
toimintamuotojen kehittdjana ja kokeilija-
na. Rientoja riittad perinteisesta lasten
Helava-uinnista lautapeli-iltoihin.

Taman syksyn suunnitelmien ylle heit-
taa varjonsa koronavirus. Mitd voidaan
toteuttaa ja minkalaisin jarjestelyin? Kuinka
jasenist6 uskaltautuu liikkeelle pitkan
hiljaisen jakson jalkeen?

Satu toivoo, ettd yhteisollisyyden nalka
voittaa pelon.

"Suunnittelemme rohkeasti reipasta ja
turvallista syksya. Kokoan parhaillaan toi-
mintaohjeita jumpparyhmille. Késidesis,
turvavilejd ja tasmalliset aikataulut puku-
huoneisiin. Uskon, ettd niilld parjataan!”

Ja ainakin sadonkorjuuhommissa
perunamaalla véljan taivaan alla voidaan
tavata.

-
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TERVEYSUUTISIA

Hengityssairailla myos
nivelreumaa

Astmaa tai keuhkoahtaumatautia
potevilla on suurentunut riski
sairastua nivelreumaan.
24-vuotisen seurantatutkimuksen
mukaan astmaa potevat sairastuvat
nivelreumaan noin puolet toden-
ndkodisemmin kuin terveet.

Keuhkoahtaumatautia sairasta-
vien nivelreumariski oli lahes kaksi
kertaa suurempi kuin terveiden.
Yhteys oli voimakkain yli 55-vuotiail-
la tupakoivilla.

Mahdollinen selitys on hengitys-
teiden krooninen tulehdustila, joka
on osa astmaa ja keuhkoahtauma-
tautia. Se saattaa vuosien varrella
edistdaa myos nivelreuman kehitty-
mista.

Tuoreen tutkimuksen havainnot
on kuitenkin hyva varmistaa lisatut-
kimuksissa.

Porkkana paivassa pitaa
muistin virkedna

Runsaasti porkkanoita ja muita karo-
teeneja sisaltavia kasviksia syovien
muisti pysyy paremmassa kunnossa
pitempaan.

28-vuotisessa seurannassa run-
saasti karoteeneja ruoastaan saa-
vien kognitiiviset mielentoiminnot
pysyivat paremmalla tasolla selvasti
todenndkdisemmin kuin niiden,
jotka soivat niita vahan.

Karoteenit ovat antioksidantteja,
ja niiden terveysvaikutuksista on
saatu nayttéa myos aikaisemmin.
Ne ovat oransseja, keltaisia tai pu-
naisia kasvien variaineita. Tunnetuin
karoteeni on beetakaroteeni, joka
antaa porkkanalle oranssin varin.
Karoteeneja on my6ds muun muassa
tomaatissa, paprikassa, mansikassa
ja lehtikaalissa.
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// koonnut Tiina Salo // aineisto on koottu Duodecim-uutispalvelun pohjalta

Kuitujen syominen voi ehkiista
keuhkoahtaumatautia

aljon kuituja ruokavaliostaan saavat sairastuvat keuh-
koahtaumatautiin muita epatodennakoisemmin, tuore
ruotsalaistutkimus osoittaa.
Riski sairastua keuhkoahtaumatautiin oli tutkimuksen
mukaan noin kolmanneksen pienempi niilld, jotka saivat

ruoastaan paivittdin ainakin 26 grammaa kuituja kuin niilla,

joiden ruokavaliossa oli alle 17 grammaa kuituja. Erityisesti
viljojen ja hedelmien kuidut pienensivit sairastumisriskia.
Kaikista pienimmassé sairastumisvaarassa olivat savut-
tomat, jotka saivat ravinnostaan paljon kuituja. Myos tupa-
koivilla ja tupakoinnin lopettaneilla runsas kuitujen saanti
pienensi sairastumisriskid. Sen sijaan tupakoitsijoilla, jotka
soivat vahan kuituja, sairastumisriski oli perati 33 kertaa
suurempi kuin savuttomilla, runsaasti kuituja syovilla.
Suomalaissuositusten mukaan kuituja tulisi syoda aina-
kin 25 grammaa péivéssa. Esimerkiksi sadassa grammassa

ruisleipdd on 10-12 grammaa ja samassa maarassi papuja
tai pahkingitd noin 5-8 grammaa kuitua.

Verenpaine laskee kesalla

lhmisten verenpaineet laskevat yleensa
kesalla ja nousevat taas talvella.

Taman vahvistaa tuore tutkimus, joka
perustuu 47 verenpainetutkimuksen
aineistoihin ja 860 000 henkildn tietoihin.

Keskimaarin osallistujien verenpai-
neet olivat lampimina vuodenaikoina
5/3 mmHg alhaisempia kuin kylmina ai-
koina, ja vaikutus oli suurempi veren-
paineldakityksella olevilla seka iakkailla.
IImid nakyi paivasaikaan tehdyissa mit-
tauksissa, mutta ei yollisessa verenpai-
neessa.

Verenpaineen lampaotila- ja vuoden-
aikavaihtelu on tunnettu ennenkin.

Verenpaineen vaihtelu voi selittaa
muun muassa riskiryhmalaisten ja
iakkaiden suurempaa riskia sairastua ja
menehtya sydanoireisiin talvikuukausina.
On myos viitteita siita, ettd iakkaiden
muisti ja muut kognitiiviset mielentoi-
minnot toimivat paremmin kesalla ja
syksylla riippumatta siita onko heilla
dementiaa vai ei.

Suomessa kohonnutta veren-
painetta potee noin puolet miehista
ja kolmannes naisista. Korkea veren-
paine altistaa mm. sydan- ja veri-
suonitaudeille ja aivoverenkierto-
hairidille.

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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KOLUMNI

Nojatuolimatkalla herkutellen

oronapandemia on muut-

tanut matkailutottumuksia

- kaukomatkojen sijasta
kokemuksia kotimaan maisemis-
sa. Itse olen kylld aina viettdnyt
keséni yottomien 6iden paratiisis-
sa jarven, koivun ja saunan py-
héssa kolminaisuudessa ja nah-
nyt vasta marraskuun synkkyy-
dessd oikeasti syytd paeta parem-
paan.

Mutta nyt, kun Suomen ihana
keséd on ohi, on aika aloittaa ulko-
maanmatkailu uudelleen - noja-
tuolissa! Siihen nautintoon tarvi-
taan uumeniinsa upottava lais-
kanlinna, hyva lukulamppu, mu-
kava kotiasu, kannu hoyryavaa
teetd, vahan suklaata - ja mu-
kaansatempaava matkakirja.

Pakko tunnustaa, etté olen
ehtinyt ottaa jo vahan forskottia,
silld kdden ulottuville osui niin
hieno matka, ettd linnoittauduin
heti sateiseksi viikonlopuksi luku-
lampun alle nojatuolin turvavyot
ensin tiukasti kiinnittiden. Ja siitd
tuli juuri niin vauhdikas matka
kuin oli odottanutkin. Tosin tee-
kannu ei riittanyt talle matkalle,
vaan sivupoydalle piti alkuluku-
jen jalkeen alkaa lastata myGs
maalaisleipdd, pasteijaa, lemua-
vaa juustoa ja hyvaa sitruuna-
kakkua. Ostereita en kuitenkaan
lahtenyt hakemaan, vaikka mat-
kanjohtaja Lasse Lehtinen siihen
kylla selvasti tahtasikin.

Tunnetun herkuttelijaveijarin
edellinen aiheeseen liittyva kirja

Makeaa eldmdd on ollut vuosikau-
det Pariisin kodissani olohuoneen
lasipoydalla houkutellen tarttu-
maan siithen aina uudelleen var-
sinkin sellaisena p&ivana, jolloin
kaikki on mennyt pieleen. Opus
saa nimittdin hetkessa hyville
tuulelle ja unohtamaan sen het-
ken murheet jopa paremmin kuin
brittien joka pulmasta pelastava
a nice cup of tea.

Mutta Lehtisen uutuuskirja
Salakapakoita ja tappaiskeittoa ala-
otsikolla Tosikertomuksia kaiken
maailman poytien ddrestd vie aivan
uskomattomalle maailmanympa-
rysmatkalle, taatusti ainoalle suo-
malaisen tekemalle reissulle, jos-
sa ovat kaikki aistit olleet valppai-
na vuosikymmenien ajan. Huikea
aikamatka kulkee Pohjoismaiden
kautta ihmeelliseen itdnaapuriin,
Balkanilta Itd-Euroopan kaali-
maihin, lantisen Euroopan Parii-
sit, Nizzat ja Lontoot lapikdyden
ihanaa Italiaa ynna muita unoh-
tamatta, ja sitten kauas merten
taakse Kuubaan ja muuhun
Amerikkaan aina Galapagosiin
asti, Afrikasta aivan lumoutuen ja
Aasiaa avaten aina sen suljetuim-
pia kolkkia, Bhutania ja Pohjois-
Koreaa myoten. Minulle etenkin
kaksi lukua salakapakoiden
Vietnamista olivat matkan mie-
lenkiintoisinta osaa.

Tama savolaisten Jules Verne
vie lukijan matkalle milloin mis-
sakin ominaisuudessa moni-
puolisen uransa eri vaiheissa

ja lomillaankin odottamattomiin
kohteisiin suunnaten. Milloin is-
tutaan afrikkalaisen heimopaalli-
kon luona seka vaimon etta jalka-
vaimon kanssa, milloin juotetaan
aasialainen ministeri vahingossa
sairaalakuntoon, milloin myyd&aan
Fidel Castrolle jadnsarkijoita. Sii-
na ohessa herkutellaan joka maa-
ilmankolkassa, milloin kdarme-
keitolla tai Korean koiralla, mil-
loin "rupisella kikkelilld” tai niin-
kin eksoottisella ruoalla kuin
kaurapuurolla. Ja tietysti entinen
meppi syo Brysselin ranskiksia
oikeaoppisesti majoneesin kanssa
ja nauttii Strasbourgin viinitupien
tuhdista maalaisruoasta mukise-
matta.

Teravat huomiot matkakohtei-
den politiikasta ja vallan kulissien
taakse kurkistelu ovat kuitenkin
tdman eldmad suuremman seik-
kailun herkullisinta antia, jota
poydissa herkuttelu hoystaa her-
syttavasti. Than selvaksi ei kuiten-
kaan tule se, kumpi on Lehtisen
suurin intohimon kohde, jalka-
pallo vai osterit. Molemmat johta-
vat yhta upeille matkoille.

Jos Mannerheim totesi taistel-
leensa monilla tantereilla, voi
Lehtinen pystypain todeta mais-
telleensa monilla mantereilla.
Vain teematkailussa vei Silkkitieta
ratsastanut Marski, herkkusuu
hénkin, voiton Lehtisesti.

Helena Petdisto
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Verkossa tapahtuu syksylla

Verkkotoimintaan osallistumiseen tarvitset
vain tietokoneen tai muun alylaitteen, jossa
on nettiyhteys ja danilaite, mieluiten
kuulokemikrofoni.

Tapaamiset toteutetaan Microsoft Teamsilla.
Saat tarvittaessa apua liittymiseen
vastuuhenkildlta ennen tilaisuutta. Kysymyksia
voi kysya aaneen tai kirjoittaa viestiseinalle.

Ajankohtaiset tiedot, vastuuhenkilét ja
osallistumislinkit: www.hengitysliitto.fi/
tapahtumat.

Kutsu myos ystavat mukaan.
Tervetuloa! =

©
kuvat Shutterstock ~

VERKKOILLAT (TEAMS)

ke 7.10. kello 18 Hyvinvointia luonnosta. Tarkastellaan
luonnon hyvinvointivaikutuksia ja tehdaan kaytannon
harjoituksia luontoyhteyden vahvistamiseksi.
Asiantuntijoina Mielenterveyden keskusliiton
psykoterapeutti Henri Savolainen, metsamieliohjaaja
Terhi Kimmelma-Paajanen ja vertaisohjaaja.

ma 12.10. kello 18 Omahoidon merkitys keuhko-
sairauksissa. Tule kuulemaan mista keuhkosairaan
omahoito koostuu ja miksi. Alustajana Hengitysliiton
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko.

ti 10.11. kello 18 Alfa-1-antitrypsiinin puutos ja sen
hoito. Alfa-1-antitrypsiinin puutos on harvinainen
maksasairaus, joka vaikuttaa merkittavasti
keuhkokudokseen. Luennoitsijana keuhkosairauksien
erikoislaakari, LT, Heli Yla-Outinen.

ke 25.11. kello 18 Omaisten jaksaminen. Laheisen vakava
sairastuminen tuo elamaan haasteita ja arjen muutoksia,
joita ei ole osattu etukateen suunnitella. Voimavarat
saattavat kayda vahiin. Tule kuulemaan miten ja miksi
omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista kannattaa pitaa
huolta. Aiheesta puhumassa toimintaterapeutti ja
seksuaalineuvoja Maaret Merilainen.

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA -ILTA (TEAMS)
Illat tarjoavat vapaan areenan vaihtaa ajatuksia vertaisten
kesken.

ti 6.10. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan,
keskustelemassa kokemustoimijat Pentti Kinnunen ja
Reijo Salli.

to 3.12. kello 18 Pitkaaikaissairaan hoidon kulujen
seuranta. Vuoden alussa muun muassa laakkeiden ja
terveydenhuollon maksujen vuosiomavastuiden katot
nollaantuvat. Uusi seurantavuosi alkaa. Mita talldin
kannattaa huomioida? Mita kuluja kannattaa kirjata
muistiin? Alustajana Hengitysliiton sosiaali- ja
terveyspoliittinen asiantuntija Katri Nokela.

ti 3.11. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan,
keskustelemassa kokemustoimijat Merja Mikkonen ja
Eija Heikkinen.

ti 17.11. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
keuhkoahtaumaan, keskustelemassa kokemustoimijat
Ari Koivunen ja Kaj Pirhonen.

"VIRKEYTTA VIIDELTA VEERAN KANSSA”
(TEAMS)

Kaikille avoin jumppatuokio ja vinkkeja kotiharjoitteluun.
Jumppa kestaa noin 30 min. Ohjaajana Veera Farin,
Hengitysliiton liikunnan asiantuntija.

ti 29.9. kello 17. Vesipullojumppa. Tarvitset valineeksi
2 puolen litran vesipulloa.

ELAMAA MUUTOKSESSA (TEAMS)
Koulutettujen kokemustoimijoiden omia tarinoita ja
yhteista keskustelua sairastumisesta ja selviytymisesta
hengityssairauden kanssa.

ti 6.10. kello 17. Harjanvarsijumppa. Tarvitset valineeksi
harjanvarren tai jumppakepin.

ti 13.10. kello 17. Harjanvarsijumppa. Tarvitset valineeksi
harjanvarren tai jumppakepin.

Ke 30.9. kello 18 Kuntoutustuelta takaisin toihin?
Sairastuminen muutti nuoren naisen aktiivisen arjen.
Unelmien palkkatydn ja ulkoilmaharrastusten tilalle tulivat
sitkead kuntoutus ja yha uudet haasteet. Kokemustoimija
Krista Ananinin tarina.

ti 20.10. kello 17. Sukkahousujumppa.
Tarvitset valineeksi sukkahousut tai vastuskuminauhan.

ti 27.10. kello 17. Sukkahousujumppa.
Tarvitset valineeksi sukkahousut tai vastuskuminauhan.

ke 21.10. Mies muutosten teilld. Aikuisen ihmisen
elamaan on mahtunut monta kaannetta. Hankalammat
muutokset ovat tulleet eteen yllattaen ja pyytamatta.
Omasta muutospolustaan puhuu kokemustoimija Tapio
Aaltonen.

ti 3.11. kello 17. Patalappujumppa. Tarvitset valineeksi
2 patalappua tai tiskirattia.

to 12.11. kello 17. Patalappujumppa. Tarvitset valineeksi
2 patalappua tai tiskirattia.

ke 11.11. kello 18 Tummilla teillda. Kokemustoimija Eeva-
Liisa Peltonen kertoo, kuinka putosi uraputkesta
elakelaiseksi ja mita sitten tapahtui.

to 19.11. klo 17. Ryhtijumppa. Et tarvitse mitdan
liikuntavalineita.

ti 24.11. klo 17. Ryhtijumppa. Et tarvitse mitaan
liikuntavalineita.
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HYVASSA HOIDOSSA -KAMPANJAN
KAYNNISTYS (TEAMS)

ti 27.10. klo 18 Kuunnellaan toisiamme - Hengitysliitto
herattaa keskustelun hyvasta hoidosta seka
potilastaidoista ja vuorovaikutuksesta sen perustana.
Tule kuulemaan Hengitysliiton uudesta kampanjasta.
Keskustelua vauhdittavat lahes tosielaman
vastaanottotilanteesta tehdyt videot. Tule kurkkaamaan,
kuuntelemaan ja keskustelemaan!

Luennot ovat suoria verkkoldhetyksid, joiden aikana
voit kirjoittaa luennoitsijalle kysymyksia viestiseindlle.
Luennot tallennetaan ja ne I6ytyvat Hengitysliiton
YouTube -kanavalta pian luennon jilkeen.

VERKKOLUENNOT

to 22.10. kello 18 Terveyttad ravinnosta.

Terveytta edistava ravitsemus on olennainen tekija
terveyden, vastustuskyvyn ja toimintakyvyn ylla-
pitamiseksi. Terveytta edistavan ruokavalion voi koostaa
hyvin monella tavalla, tarvittaessa myos erityisruokavaliot
huomioiden. Luennoitsija Ursula Schwab, FT,
ravitsemusterapian professori, [ta-Suomen yliopisto.

to 29.10. kello 18 Kohti keholahtdista sydmista -
ruokasuhdeajattelu terveellisen sydmisen tukena.
Verkkoluennolla pohdimme yhdessa sita, miksi sydmme
tai olemme sydmatta. Tutustumme ajatusten, tunteiden ja
kehon vuorovaikutukseen sydmisessa. Luennoitsijana
Sanna Talvia, FT, ravitsemuskasvatuksen asiantuntija, Ita-
Suomen yliopisto.

ke 18.11. kello 17.30 Keuhkoahtaumatautiluento.

HENGITTAMINEN HELPOMMAKSI
-VERKKOLUENNOT

Tietoa ja kdytannon harjoittelua hengittamisesta ja siihen
vaikuttavista asioista seka miten itse voit vaikuttaa
hengittamiseen ja liman poistamiseen. Ohjaajina Hengitys-
liiton asiantuntijat Veera Farin ja Marika Kiikala-Siuko.

ke 28.10. kello 18. Hengittaminen

ke 4.11. kello 18. Liman poistaminen

SISAILMA-VERKKOLUENNOT
Luennoijina Hengitysliiton sisailma ja korjausneuvonnan
asiantuntijat.

ti 6.10. kello 18 Sisgilmaongelmiin liittyvat myytit ja
uskomukset

ti 3.11. kello 18 Asbesti — haitallinen kuitu vanhoissa
rakennuksissa

ti 1.12. kello 18 Kodin ilmanvaihto kuntoon

Verkkoluentojen tallenteet ovat
mySéhemmin katsottavissa osoitteessa
www.youtube.com/hengitysliitto

VAIN HENGITYS-,
YHDISTYSTEN JASENILLE

Suljetut keskusteluillat pienryhmissa
ammattilaisen johdolla (Teams)

UNIAPNEAHOITAJAN
OPASTUSILLAT (TEAMS)

Unihoitaja Markku Keski-Rahkonen
to 8.10. kello 18.00-19.30
to 5.11. kello 18.00-19.30

Unihoitaja Armi Luukkonen
to 15.10. kello 18.00-19.30
to 12.11. kello 18.00-19.30

lIImoittaudu haluamaasi unihoitajan opastusiltaan
sahkopostitse paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, saat
osallistumislinkin paluupostissa.

VOIMAVARAILLAT (TEAMS)
Hengityssairautta sairastaville ja laheisille,
molemmille omat ryhmat. lllat alustaa ja keskustelua
kuljettaa ratkaisukeskeinen psykoterapeutti Inga
Jarvinen.

Aihe: Hyva elama, merkityksellinen elama
ma 5.10. kello 18.00-19.30 Sairastuneiden keskusteluilta
ke 7.10. kello 18.00-19.30 Liheisten ilta

Aihe: Onnistumisen kokemuksia arjessa
ma 2.11. kello 18.00-19.30 Sairastuneiden ilta
ke 4.11. kello 18.00-19.30 Ldheisten ilta

Aihe: Selviytymiskeinoja elaman haasteissa
ma 30.11. kello 18.00-19.30 Sairastuneiden ilta
ke 2.12. kello 18.00-19.30 Laheisten ilta

IImoittaudu haluamaasi voimavarailtaan
sahkdpostitse paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi,
saat osallistumislinkin paluupostissa.

VERKKO TUO VERTAISKESKUSTELUT u
KOTIIN

Hengitysliiton kouluttamien verkkovertaisohjaajien
huomassa kokoontuu 12 verkossa keskustelevaa
vertaisryhmaa. Luettelo ryhmista I0ytyy osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/fi/tukea-sinulle/vertaistoiminta
Ryhmat kokoontuvat omien suunnitelmiensa mukaan
noin kerran kuukaudessa. Ryhmat ottavat

syyskauden alussa uusia jasenia. limoittautuminen
jaseneksi tapahtuu sahkoépostitse osoitteella
verkkovertaisryhma@hengitysliitto.fi. Vertaisohjaaja
ottaa sitten yhteytta ja kutsuu mukaan tapaamiseen.
Jos haluat kysya jotakin verkkovertaistoiminnasta,
harvinaistoiminnan asiantuntija Marika Kiikala-Siuko
vastaa. Osoite on marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi.

PERUSTA OMA VERKKOVERTAISRYHMA
Jos et [6yda kaipaamaasi ryhmaa, perusta sellainen!
Verkkovertaisohjaajien koulutus jarjestetaan tarpeen
mukaan. Kysy lisaa tai kerro kiinnostuksestasi
ohjaajaksi verkkovertaisryhma@hengitysliitto.fi.
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Kehu tyokaveri ja muita tapoja viettaa

¥

Unelmien tyopaivaa perjantaina 2.10.

teksti Kirsi Hakala

nelmien tyopéivana 2.10. tempais-
taan tdndkin vuonna tyShyvin-
voinnin puolesta.

Poikkeuksellisissa oloissa on entista tar-
kedmpaa 10ytaa tapoja tuoda positiivista
energiaa tyoarkeen. Monessa tyopaikassa
tapahtumapdivad vietetdan talld kertaa
uudenlaisella tavalla.

Etatyooloihin sopii vaikka videopalaverina
jarjestetty ohjelmallinen kahvihetki tai tau-
kojumppa. Yksin tai yhdessé voi seurata
myo6s Unelmien tyopaivan tyohyvinvointi-
aiheista webinaaria.

Kotuksen kehukampanja

Kotimaisten kielten keskus (Kotus) on ollut
Unelmien tyopaivassa mukana alusta eli
vuodesta 2017 alkaen. Viime vuonna Kotuk-
sen tyosuojelutoimikunta jarjesti kehukam-
panjan.

— Kaikki tietdvit, miten mukavalta tun-
tuu saada kiitoksia, myonteistd huomiota ja
kehuja. Opetellaan tuomaan niitad yha
enemman tyopaivien lomaan keventamaan
toistemme arkea. Toisen kehumisesta saa
hyvan mielen myos itselleen. Samalla voim-
me opetella ottamaan vastaan kehuja ja
tallettaa saadun myonteisen palautteen

Mykkéaelokuvan
tapaan tehdyissa
uusissa Unelmien
tyopaivian videois-
sa vuorovaikutus-
muotoilija Simo
Routarinne ja
tyoryhma tuovat
iloa normaaliin
tyoarkeen.

mieleemme pimenevan syksyn varalle, kan-
nusti tyosuojelupaéllikko Lotta Jalava tuolloin.

- Sama kampanja jarjestetddn tdna vuon-
na uudestaan, koska siitd pidettiin tyoyhtei-
sossamme niin paljon. Kehukampanjahan on
helppo jarjestaa nyt poikkeuksellisena vuon-
na etdndkin, kertoo tydsuojeluvaltuutettu
Minna Salonen.

Kotuksen kehukampanja toimii néin:
Unelmien tyopaivana kaikki kotuslaiset on
haastettu kehumaan vahintdan kolmea tyo-
toveria. Kehut annetaan paivan aikana kehut-
taville suoraan kahden kesken, joko suulli-
sesti tai kirjallisesti. Myos muita yhteistyo-
kumppaneita saa kehua.

limoita oma tapahtuma

Jokainen tydyhteiso, tiimi tai yksinyrittdja voi
ilmoittaa oman pop up -tapahtumansa mu-
kaan osoitteessa unelmientyopaiva.fi. Jos
kaipaat vinkkejd, samasta osoitteesta loydat
hyvaksi havaittuja esimerkkejad aiempien
vuosien tapahtumista seka uusia ideoita
erityisesti etdarkeen.

[Imoittautumisen yhteydessa voit haastaa
mukaan myds ystavasi tai yhteistydkumppa-
nisi. Muista myos itsensa tyollistdjat, kotona
tyoskentelevat tai toita etsivat. Unelmien tyo-
paiva sopii vietettdviksi myods kouluissa ja
oppilaitoksissa sekd vapaaehtoistydssa.

Ilmoittautuneiden kesken arvotaan pal-
kintoja. Padpalkinto, 2500 euron lahjakortti
Work goes happy -asiantuntijapalveluihin,
arvotaan Unelmien tyopdivan paatteeksi.

}#\ Unelmien tyopéiva
#unelmientyopaiva
#elamaatyopaivassa

#unelmienetatyopaiva

unelmientyopaiva.fi

Yksi elama

Nautitaan pdivittdin.

N =

oo Hengitysliitto

Hengitysliitto on mukana Yksi elama -terveystalkoissa.
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Liity paikallisen
hengitysyhdistyksen
jaseneksi

Oletko kiinnostunut hengitysterveydest'é?
Sairastatko keuhkoahtaumatautia?
Onko sinulla astma? Harvinainen hengityssaira

Vaivaako uniapnea? Oireiletko sisailmasta?

’

Hengitysyhdistyksen jasenena
olet oikeutettu oman yhdistyksesi
paikallisiin etuihin seka Hengitys-
liiton valtakunnallisiin jasenetuihin.
Jasenmaksu maaraytyy paikallisen
hengitysyhdistyksen mukaan.

¢» Hengitysliitto

www.hengitysliitto.fi <

LITYN HENGITYSYHDISTYKSEN JASENEKSI Lo v

e - ) e ) s ) ) e s tdyttdd myds
Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa. oIt aen

www.hengitysliitto.fi/
liity-jaseneksi

I:l Liityn varsinaiseksi jaseneksi

Liityn toissijaiseksi jaseneksi Hengitysyhdistykseen, olen jasen Hengitysyhdistyksessa.
(maksan molempien yhdistysten jdsenmaksun)

SUKU- JAETUNIMET | OSOITE >
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA >

POSTINUMERO

AMMATTIL > JA -TOIMIPAIKKA
PUHELIN > KOTIKUNTA >
AIDINKIELI > SAHKOPOSTI >

[ JMinulle saa lahettdé tekstiviesteja ja sahkdposteja tapahtumista [ ]Olen alle 15-vuotiaan huoltaja [ ] Olen alle 15-vuotias
ja tilaisuuksista

Olen kiinnostunut hengityssairauksista (kerro, mista): Perheessdmme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen/jasenia:

LJEi [IKyllad | Nimi o>

Jasenmaksusi maardytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. Toimitamme hakemuksen kotikuntasi yhdistykseen.

Jos kuitenkin haluat liittya johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, ilmoita tassd, mihin:

[ ] Suostun ylldesitettyjen tietojen tallentamiseen hengitysyhdistyksen yllapitimaan jasenrekisteriin, jonka kasittelija on Hengitysliitto ry.

ALLE- HUOLTAJAN
> ALLEKIRJOITUS, JOS 2
KIRJOITUS ,
OLET ALLE 15-VUOTIAS

PAIVAYS >
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ARVONTOJEN VOITTAJAT

% ¢» Hengitysliitto
c 0
o = =< . .
£ m m HENGITYSYHDISTYKSEN JASENENA SAAT MONIA ETUJA:
o= % 2
m m m s < » Jasenlehti Hengitys ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
o - 0 m 2 » Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata
N >c3 hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia
(o] 3% gitysy y J gity , tap J ,
(4] ) o cIT T vertaistoimintaa sekd muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
y | m A% . .m m m » Hengitysyhdistyksesi jarjestaa esim. vertais- ja liikuntaryhmia, tapahtumia,
X w ® 0 Na = luentotilaisuuksia ja muuta virkistystoimintaa.
—m M c .m ..W D 5 m » Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana, liikunnanohjaajana,
= m m = ..m ; w. W kokemustoimijana tai yhdistyksen luottamushenkildna. Hengitysliitto kouluttaa
= = : [A TR >3 m < vapaaehtoisia.
- m K = W » Hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton jasenedut voit tarkistaa niiden verkkosivulta.
o= =
£ 885
M = - o N m, £ m Tayta lomake ja postita se meille. Hengitysliitto maksaa postimaksun puolestasi.
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www.steripolar.fi/
verkkokauppa

Inogen One G5
-matkahappirikastin

HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

Taﬁ gen - Suunnitelty 24/7 kayttaan

'S‘i'I’]'S']]E}:}Q p
ketihkoputket

[UKOSSa¥,

PEP-terapia on tehokas tapa avata
tukkoisia ilmateita: se helpottaa
limaisuudesta kérsivia ja vdhentaa

Inogen One G4
-matkahappirikastin

liman juuttumista

%
@
®

Endc.izi;rade

QUALITY SERVICE PROVIDER

e Virtausasetukset 1-6 litraa/ ¢ Virtausasetukset 1-3 litraa/ Kysy lisa&:
minuutti minuutti
Paino vain 2,1 kg Paino vain 1,3 kg 040 124 5577
I Pitkd akun kesto, jopa 13 h Pitka akun kesto, jopa 6 h info@endotrade.fi

Hiljainen kaytassa

Tayttad FAA:n vaatimukset
happirikastimen kaytasts
lentokoneissa

"'v

¢ Hiljainen kaytassa
o Tayltdd FAA:n vaatimukset

happirikastimen kaytasts \
lentokoneissa

www.endotrade.fi

Palvelemme myas iltaisinl

PARAS JUTTU
Arvomme kaikkien
vastauksensa
2.11.2020 mennessa

toimitukseen
lahettineiden kesken
yllatyspalkintoja.

MIKA ON TAMAN LEHDEN PARAS JUTTU?

Osallistu kilpailuun ja danesta taman Hengitys-lehden paras ja kiinnostavin juttu.

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

1. JUTUN NIMI > SIvU >
2. JUTUN NIMI > SIVU »
3. JUTUN NIMI > SIVU >
Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:
NIMI > IKA >
OSOITE >

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus "Paras juttu”. Vastaukset voi ldhettdd myos netin kautta: www.hengitysliitto.fi/parasjuttu.
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TAPAHTUMAT

Helin kesa siirtyi verkkoon

engitysliiton jarjestokoulutusta-

pahtuma Helin kesa jarjestettiin

perjantaina 5.6.2020 jo 58. kerran.
Tand vuonna koulutus oli avoin kaikille
kiinnostuneille, kun perinteisesti kasvotus-
ten jarjestetty tapahtuma siirtyi korona-
tilanteen vuoksi verkkoon. Ideoiden ja
ajatusten vaihto sujui kuitenkin entiseen
tapaan asiantuntijoiden luentojen ja osal-
listujien kysymyksien muodossa.

Elama ja vuorovaikutus koronan jalkeen
-aiheeseen perehdyttiin kolmen verkko-
luennon kautta. Aivotutkija Ville Ojasen
Miten hyvid asioita tapahtuu? -luennon
aikana tutustuttiin sithen, miten ihmisten
valinen vuorovaikutus vaikuttaa aivojem-
me kehitykseen. Ojanen esitteli, miten eri-
laiset sosiaaliset yhteisot ja vuorovaikutus-

T E H TYK J A T U L EVAA // koonneet Kukka-Maria Ahokas & Sampsa Stormbom

Jl

-
»

(

puhelimen paahan, on tissa poikkeukselli-
sessa tilanteessa ollut myo6s paljon opitta-
vaa. Peltonen korosti vertais- ja kokemus-
toiminnan térkeyttd. Hengityssairailla ei
aina valttdmatta ole vertaisia lahipiiris-
saan, jolloin verkon yli jaettavien huolien
ja ideoiden rooli korostuu.

Entd miten nédissa vuorovaikutustilan-
teista sitten tehddan rakentavia kaikille
osapuolille? Vuorovaikutusmuotoilija Simo
Routarinteen luennon aikana opittiin, ettd
vastaus tahan kysymykseen 1oytyy osa-
puolien vilisestd luottamuksesta ja turval-
lisuuden tunteesta. Routarinne painotti,
ettd vaikka ihmisten valinen luottamus ja
turvallisuus voi sarkya valitettavan helpos-
ti, on meilld jokaisella mahdollisuus vai-
kuttaa vuorovaikutustilanteissa myos posi-

tilanteet vaikuttavat meihin aina solu-
tasolle asti. Lue lisda Ojasen verkko-
luennosta sivuilta 20-21.

Hengitysliiton kokemustoimija Eeva-
Liisa Peltonen jatkoi yhteisdjen ja vuoro-
vaikutuksen tdrkeydesta. Peltonen jakoi
kokemuksiaan yhteisollisyyden, yhdessa
olemisen ja yhdessé tekemisen tirkeydestd
seka erillddn olon haasteista koronatilan-
teen aikana. Vaikka ystévien ja laheisten
tapaamiset ovat siirtyneet verkkoon tai

tiivisesti. Kilpailusta kannattaa luopua ja
kannustaa rakentavaan vuorovaikutukseen
esimerkiksi katsekontaktin ja mielenkiin-
toisten kysymysten avulla. Jatkamme
aiheesta ensi numerossa.

Verkon yli jarjestetyt asiantuntija-
luennot tarjosivat otolliset puitteet hiukan
erilaisen jarjestokoulutustapahtuman
pitdmiseen. Pienistd verkkoyhteys-
ongelmista huolimatta Helin kesa
sujui erinomaisesti myos kotoa kasin.

Hengitysliiton #tuoksutON-kampanja 5 finalistin joukossa

Hengitysliiton #tuoksutON-kampanja paasi toukokuussa 5 finalistin joukkoon
EMEA-alueen (Eurooppa, Lahi-Ita ja Afrikka) Sabre Awards -kilpailun kategoriassa
yhteiskunnallinen viestinta, voittoa tavoittelemattomat jarjestét. Kampanjan
visuaalisen suunnittelun on tehnyt viestintatoimisto Ahjo Communications. Sabre
Awards on viestintaalan suurin ja merkittavin kilpailu, joka jarjestetaan kaikilla
mantereilla vuosittain.

#tuoksutON-kampanja kannustaa pohtimaan omaa tuoksujen kdytto6a. Se lahti
liikkeelle eduskunnasta ja se on nakynyt myds Kelan palvelupisteiden diginaytoissa
ympadari Suomea. Kampanjointi jatkuu edelleen, ja uudet yhteistydkumppanit ovat
tervetulleita. Sahkoista ja painettua julistemateriaalia voi tilata Hengitysliitosta
ilmaiseksi.

#tu.okstitON

W# Hengitysliitto
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AIRVO 2 -laite luovutettiin
Turun vliopistolliselle
keskussairaalalle

engitysliitto hankkii lahjoituksista, arpajaisista ja

kerdyksistd saamillaan varoilla AIRVO 2 -laitteita,

joilla helpotetaan erityisesti vaikeaa keuhkosairautta
sairastavien hengitysta. Laitteet luovutetaan keskus- ja yli-
opistosairaaloiden kdyttoon eri puolille Suomea.

Vuoden 2020 ensimmadinen laite luovutettiin Turun yliopis-
tolliselle keskussairaalalle. Laitteen vastaanottivat Turun
yliopistollisen keskussairaalan yliladkari Tarja Saaresranta ja
apulaisosastonhoitaja Jenni Palmén.

- Otamme laitteen ilolla vastaan. Siitd tulee olemaan

meille paljon hyo6tya kdytadnnon hoitotydssd. Kuntatalouden
tilanne on heikko, joten tallaisten lahjoitusten merkitys on
aikaisempaa suurempi, yliladkari Tarja Saaresranta kertoi
luovutustilaisuudessa.

Laitetta luovuttamassa olivat Hengitysliiton liikunnan ja
markkinoinnin kehittdja Janne Haarala ja Turun Seudun
Hengitysyhdistyksen Outi Lukkarila sekd Hengitysliiton
kummiurheilija Topi Raitanen.

Kerayksistd, lahjoituksista ja arpajaisista saadut
varat mahdollistavat myods Hengitysliiton laajan
tiedon tuottamisen, vertaistoiminnan ja
monipuolisen jarjestotyon. Heli-arpaiset
jatkuvat 25.10 asti. Voit

osallistua osoitteessa
www.onlinearpa.net.

Voit tehdd myés

lahjoituksen osoitteessa
lahjoitus.hengitysliitto.fi.

Luovutustilaisuuteen osallistuivat Turun Seudun
Hengitysyhdistyksen Outi Lukkarila,
apulaisosastonhoitaja Jenni Palmén ja Turun
yliopistollisen keskussairaalan ylilddkari Tarja
Saaresranta, Hengitysliiton kummiurheilija Topi
Raitanen ja Hengitysliiton liikunnan ja markkinoinnin
kehittdja Janne Haarala.

Oletko tutustunut:
Ajankohtaista
koronaviruksesta ja
kasvomaskista -sivuihin

Hengitysliiton korona-aiheiset
uutiset ovat olleet suosittuja tie-
donlahteita koronapandemian
alusta asti. Kiinnostus nakyi eten-
kin Hengitysliitto.fi-verkkosivustolla,
jossa vieraili parhaimmillaan
413 000 kayttajaa kuukaudessa.
Liitto yllapitaa Filha ry:n asian-
tuntijoiden kanssa uusinta tietoa
koronaviruksesta ja kasvomaskeista
-sivuja. Voimassa olevat suosituk-
set ja ajankohtaiset vinkit
|6ytyvat siis helposti verkosta!
https://www.hengitysliitto.fi/
ajankohtaista-koronavirus

HANKKEET

Uusi tutkimushanke
verkkokuntoutuksesta

Verkkokuntoutushanke keuhko-
fibroosia sairastaville kaynnistyy
syyskuussa 2020. Hanke on osa
Helsingin yliopistollisen sairaalan
HUSIn sydan- ja keuhkokeskuksen
tutkimustyota ja jatkuu loppu-
kevaaseen 2021.

Hankkeen suunnittelu kaynnistyi
Hengitysliiton ideasta ja liitto toimii
hankkeessa myds toimeksiantajana.
Hengitysliiton harvinaisten toiminnan
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko on
mukana asiantuntijatyéryhmassa ja
valittda hankkeeseen sairastavilta
kokemustietoa.

Hankkeessa luodaan kuntoutus-
polku virtuaaliseen Terveyskylaan
(www.terveyskyla.fi). Hankkeen jal-
keen on tavoitteena, etta jatkossa
kaikista keskus- ja yliopistosairaa-
loista ympari maan voidaan ohjata
keuhkofibroosia sairastavat samalle
verkkokuntoutuspolulle. Hankkeen
mahdollistaa Rochen ja Boehringer
Ingelheimin tuki.
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Hengitysliitto yllapitda maksuttomia neuvontapalveluita. Millaista niiden arki on? Juttusarjan
kolmannessa osassa paneudutaan sisailmavertaispuhelimen arkeen.

teksti Pirkko Moisio kuvat Shutterstock

aksi kertaa viikossa

Hengitysliiton kouluttamat

vapaaehtoiset vertais-
puhelinpaivystdjat vastaavat
Hengitysliiton sisdilmavertais-
puhelimeen. Taman lisaksi
Hengitysliiton Vanhempainlinjalla
paivystetdan kahdesti kuukaudessa
sisdilmasta oireilevien lasten van-
hempien tukena. Eniten vertaispu-
helimissa kaivataan aitoa kohtaa-
mista, kuuntelua ja ymmarrysta
soittajan tilanteeseen seka vertai-
sen omia kokemuksia. Esittelemme
nyt 4 yleisinta vertaispuhelimiin
tullutta aihetta.

Kaipaan apua oireisiini ja niiden
hoitoon.

Olethan ollut yhteydessa terveyden-
huoltoon? Ja muut sairaudet ovat
poissuljettu? Miten ja missa koet
saavasi oireita? Sisdilmasta oireilu
on yksilollistd. Yleensa oireilu hel-
pottaa, kun poistutaan tilasta, jossa
ongelmia on. On myos tarkeda 10y-
tad arjesta omia voimavaroja, asioi-
ta, jotka auttavat sinua jaksamaan
oireilusta huolimatta. Huomaatko,
mitd ndma asiat sinulle ovat?

Oireilen tyopaikkani sisdilmasta,
mista saan apua?

Oletko keskustellut asiasta esi-
miehesi kanssa? Voit myo6s pyytaa
keskusteluun tueksesi tyosuojelu-

valtuutetun. Tyonantajan on otetta-
va yhteys kiinteistén omistajaan
tai isdnnditsijadn, kun havaitaan
sisdilmaongelmia. Tydnantajan

on kerrottava seka sinulle ettd
tyosuojeluvaltuutetulle, mihin
toimenpiteisiin esille tulleessa
asiassa on ryhdytty tai aiotaan ryh-
tyd. Sinun kannattaa olla yhteydes-
sa myos tyoterveyshuoltoon, vaikka
oireilusta ei vield aiheutuisi hoidon
tarvetta tai poissaoloja.

Sisdilmaan liittyvat ongelma-
tilanteet voivat olla hyvin moni-
muotoisia, joten valilla selvitystyo
vaatii karsivallisyyttd ja pitkdjantei-
syytta kaikilta osapuolilta. Joskus
osapuolten ndkemykset asioista ja
niiden etenemisesta eroavat toisis-
taan. Tyosuojeluviranomainen voi
antaa tarvittaessa velvoittavia maa-
rayksia sisdilmaongelmien selvitta-
miseksi ja korjaamiseksi.

Koen olevani tdysin yksin tamén
asiani kanssa, mista saisin
ymmarrysta ja vertaistukea?

Soitit oikeaan paikkaan! Vertaispu-
helinten liséksi Hengitysliitolla on
vertaistukea Facebookissa kahden
ryhméan muodossa: Lemped Liike -
hyvinvointia hengittden seka
Hengitysliiton sisailmavertais-
ryhmaé. Lempedssé Liikkeessd voit
keskustella vertaisten kanssa seka
treenata ryhmaéan kuvattujen treeni-

&

Hengitysliiton tuoksuton-kampanja:
www.hengitysliitto.fi/tuoksuton-kampanja

#tuoksutON

~__

Hengitysliiton sisdilmavertaispuhelin palvelee ti klo 9-12 ja to

klo 16-19 numerossa 044 407 7010. Hengitysliiton Vanhempain-
linja palvelee joka kuukauden 1. ja 3. ke klo 16-19 numerossa

videoiden avulla. Hengitysliiton
sisdilmavertaisryhméssé voit
keskustella ja jakaa kokemuksia.
Ryhmaésséa on noin kerran
kuukaudessa asiantuntijaluento
tai virkistystoimintaa Facebook-
liven kautta. Jos toivot kasvokkain
tapaavien ryhmaia, kannattaa asiaa
kysya paikalliselta hengitys-
yhdistykselta. Mikéli kasvokkain
tapaavien ryhmai ei ole tai muusta
syystd et voi ryhmaéén osallistua,
Hengitysliiton kouluttamien verk-
kovertaisohjaajien ryhmaét toimivat
etayhteydelld ja ryhmaan voi
osallistua ympari Suomen. Kysy
lisdd ryhmaésta sahkopostitse:
verkkovertaisryhma@hengitysliitto.fi

Kuinka ottaisin puheeksi
esimerkiksi toisten ihmisten
oireiluttavat hajusteet?

Moni oireileva on siirtynyt hajus-
teettomien tuotteiden kayttoon
oireidensa vahentidmiseksi. Hajus-
tettuja tuotteita kayttava ihminen
ei aina tule ajatelleeksi mukanaan
kuljettamia tuoksuja. Usein ei tulla
ajatelleeksi, ettd tavalliset saippuat
ja kosmetiikka voivat aiheuttaa
toiselle oireita. My0s ihmisten
vaatteista saatavat oireet tuntuvat
olevan monelle aihe, jota on vaikea
ottaa puheeksi. Etenkin silloin, kun
ei tiedi, kuinka henkilo suhtautuu
asiaan. Avoin ja ystéavallinen kes-
kustelu omista oireita aiheuttavista
tekijoistd ja tuntemuksista auttavat
kuitenkin muita ymmartamaan ti-
lannettasi paremmin.

044 407 7010.
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RISTIKKO 3/2020

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause NIMI >
2.11.2020 mennessa osoitteeseen

tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa

téytetyn ristikon myés paperipostitse: JAKELUOSOITE >

Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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sv E N s KA s I D o R N A Oversattningar Thomas Harald

Vi bojer oss, men knacks inte

oronavaren inverkade omvéilvande pa livet i manga hem och pa

manga arbetsplatser. Vardagsidrendena gallrades och kvar blev endast

de allra nodvandigaste, olika hobbyer och féreningsverksamheter skots
till bakgrunden eller flyttades till webben. I den tuffa situationen kunde vi
finlandare igen bdja oss, men vi knécktes inte infor det okédnda.

Ocksé i Andningsférbundet 6vergick vi snabbt till distansarbete. Det
var en glddje att marka, hur det utmanande digspranget tillsammans med
kamratstodsaktorerna togs i besittning. P4 varen deltog 6ver 2 000 personer i
forbundets kamratstddsverksamhet pa webben. Distansverksamheten har
sdkert kommit for att stanna och jag uppmuntrar fortfarande vara medlemmar
att ocksa under hosten prova pa det.

Enligt regeringens linjer ar det under hosten mojligt att ordna lokala traffar.
De sociala kontakterna pa andningsforeningarnas tréffar ar efterldngtade och
de behovs. Ansvarsskylldighet hor till var och en, sa att fastdn coronatrottheten
redan skulle tynga, rekommenderar jag att f6lja med myndigheternas direktiv
angaende verksamhetsmojligheter och -sétt.

Det riksomfattande organisationsféltet pa social- och hélsovardsomradet
lever i spannande tider denna host. Den kraftiga minskningen av vinsten fran
Veikkaus spelverksamhet ar allmént kénd, och denna kommer att sétta ett
stort fragetecken for organisationernas finansiering. Manga organisationer,
ocksa var, behdver anpassningsatgarder redan nésta ar. Hur omfattande och
langvariga dessa atgarder kommer att vara, beror i stor utstrackning pa
utvecklandet av annan eventuell finansiering och hur vil den egna
medelanskaffningen lyckas. De avkastningar fran insamlingar och lotterier
samt testamentsdonationer som har sitt ursprung i vanliga ménniskors vilvilja
och 6nskan att hjalpa, ar allt viktigare for tryggandet av en omfattande och
mangsidig verksamhet.

Vart férbund har varit lyckligt lottat, eftersom storleken pa det offentliga
stodet for var verksamhet under de senaste 30 aren inte minskat en enda gang.
Den hér lyckan kommer sannolikt inte att vara for evigt. Fordndringarna i
samhillet kommer sékert flera gdnger att inverka pa riktningen i var
verksamhet under den f6ljande strategiperioden 2021-2025.

Forbundsfullmaktige har skickat huvudpunkterna i strategin pa en
utldtanderunda i foreningarna. Det finns fortfarande ett behov av forbundets
verksamhet. Ocksa vi bojer oss, men vi knédcks inte. Lat oss alltsa sla vakt om
sammanhallningen och fortsitta vart arbete for andningshélsan och ett gott liv
for de andningssjukal

Markku Hyttinen
verkstéllande direktor
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Kom ihag att [imna utrymme
for gladje 1 host

Anne Aalto lider av svar
kroniskt obstruktiv lungsjukdom,
KOL. Under coronatiden ar
hennes vapen forutseende,
livsgladje och de narmaste.

text och foto Annika Suvivuo

nne Aalto, 62-3rig laborant
fran Y16jérvi, insjuknade for

ett par ar sedan i svarartad
KOL. Den hér sjukdomen tillsam-
mans med ett ocksa svart emfysem
tvingar henne att anvinda extra ox-
ygen, for ndrvarande 5 liter i
minuten.

Endast 2 % av kvinnorna i Annes
aldersklass lider av KOL. Ocksé
for henne kom diagnosen som en
fullstandig overraskning. Sjukjour-
nalen berittar naturligtvis inte hela
sanningen om en manniska - inte
ens det visentligaste.

—Jag ror mig ldngsammare &n
andra, men sinnet ar en ung flickas,
paminner kvinnan som sprudlar av
gladje.

Rédslans tider i varas
Om det allvarliga insjuknandet var
en chock for Anneli, sd var nog den
gangna varen det ocksa. I och med
coronan var det slut pa kaffe-
kokandet och smapratandet i den
bekanta gruppen Porinapiiri. Och
det trakigaste av allt, traffarna med
den kéra tvillingsystern, som bor pa
ett vardhem, upphorde ocksa de.

- Lyckligtvis blev det dntligen
efter ett par veckor mojligt med

Jag ror mig langsammare
in andra, men sinnet ar
en ung flickas.
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videosamtal. Min syster kan inte
langre prata, men det var roligt att
kunna se ansiktet. Jag pussade
rutan och hon log.

Det starkaste stodet under varens
isolering kom fran den egna maken.

—Jag klarade egentligen inte av
att soka stéd pa annat hall, det var
sa byrokratiskt, jag hade en kénsla
av att kvavas.

Den svara varen foljdes av
sommaren, dd ménniskorna tog
mod till sig och borjade traffas igen.

—Telefonen &r viktig for mig. Jag
ringer runt till bekanta och vi
utbyter livserfarenheter.

For négra veckor sedan uppen-
barade sig mojligheten till en insjok-
ryssning i bekant séllskap, men jag
var tveksam. Skulle jag vaga delta?

—Jag akte med. Jag hade med
mig desinficeringsmedel for
hinderna, plexiskydd for ansiktet
och nds-munskydd. Pensionédrerna
ar sa noga med sdkerheten, sa med
den gruppen vagade jag aka.

Under coronatiden kan
oxygengrimman i ndsan
overraskande nog upplevas som en
trygghet.

— Manniskor visar respekt och
ger rum, séger Anne, som igen
vagar besotka nérbutiken.

Man kan ju inte paketera in sig
sjalv
Ja, den dir oxygengrimman.

Den hér stiliga damen, som
njuter av allt vackert, skimdes till
en borjan for sin plastslang i nésan.

Den kdnslan férstod hennes man
sig inte alls pa. "En del har horlurar
i 6ronen och duinésan”.

Sitt extra oxygen har hon med
sig overallt: till butiken, under
hemsysslorna, da hon rastar
hunden.

Hemma kan hon koppla en 15
meter lang slang till oxygen-
grimman, vilket underlattar t.ex.
dammsugning. Men det giller att
vara pa sin vakt med slangarna och
roren.

Anne finner ofta gladje i livets
sma harliga stunder.

- Det finns en grans for hur
lange man kan grata.

Efter det ar det dags att sluta
sorja. Man blir intresserad av nagot
nytt och trevligt och sa kommer
den dagen, da nagon siger: "Jag
lagger inte ens marke till din
oxygengrimma langre.”

En annan sak att glddja sig at ar
det, att hon igen efter ett avbrott pa
tvad manader far tréffa sin syster
utomhus.

Rock och skyddsatgérder
Livsgladje betyder absolut inte
oforsiktighet. Hon vet, att hon
liksom 200 000 andra finldndare
med KOL till varje pris maste
undvika corona.

— Det har ar klart som korvspad,
situationen ar mycket entydig, och
jag fungerar enligt det.

Infor den kommande hosten
behéver vi alla férmagan att vara
férutseende och ocksa att hitta




glddjedmnen i livet.

Anne har redan en ny hobby,
som hon inledde under
coronavaren.

- Jag kopte ett elpiano. Det
borjade s3, att jag senaste vinter
drog "Broder-Jakob” pa
vardhemmet dér min syster bor.
Dar hade jag en mycket tacksam
publik, alla appladderade,
skrattar den farska pianisten.

Musiken fyller ocksa Annes bil.

- Jag gillar att kora bil och
lyssna pa rock. Jag vill kdnna
dunket av musiken i kroppen.

Av de fungerande rutinerna
kan ndmnas butiksbesdken.

—Nu ar det bra att agera
enligt bilskolans regler, alltsa
planera och férutse. Nér jag gar
till butiken anvénder jag plex-
iskydd for ansiktet och and-
ningsskydd. Jag sitter forst pa
parkeringsplatsen och véntar: jag
gar inte in dnnu, och inte heller
dnnu, utan forst da det ar lugnt.

Har kommer hostens
viktigaste vink:

- P4 med kldderna, pa med
kldderna. Snoret rinner, men pa
med kldderna och ut pa garden!
Om sa bara for en kvart.

Anne, till vars grenar hor
gymnastik med gummiband,
fick ny energi for sin trdning pa
Andningsforbundets evenemang
"Harvinaista Woimaa”, som
anordnades fore coronatiden.

- Andningsférbundet har
ocksa bra jumppavideon pa
webben. Jag hoppas, att inom-
husmotionen i YLEs morgonpro-
gram fortsatter igen snart.

Elcykeln ar bast. I korgen
ryms bra bade oxygenflaskan
och vattenflaskan.

Att iaktta omgivningen hor
till Anne Aaltos favoritsyssel-
sattningar. "Har sitter vi, hun-
den och jag och ser pa viarlden”.

Hur sker
goda saker?

Solen skiner ju ocksa pa en
rishég. Lyckan star den djarve
bi. | gamla visdomsord forlitar
man sig ofta pa 6det, men man
sager ju ocksa, att varje
manniska ar sin egen lyckas
smed. Hjarnforskare Ville
Ojanen utmanar manniskor till
att forsta, hur goda saker sker.

text Hanna Salminen foto Shutterstock

i f6ds rakt in i manniskofor-
\ / hallanden och uppburna av
dem vaxer vi upp. Hur mycket
interaktion vi har med andra och
hurudan den &r, inverkar pa det, hur
bade var biologiska hjdrna och vart
mentala sinne utvecklas under hela
vart liv.

Speciellt trygghet, respekt och for-
troende hor till de saker, som avspeg-
las pa hilsan och vidlmaendet. Det dr
alltsa inte betydelselst hur vi reage-
rar som individ och som grupp pa
oforutsedda och komplicerade saker,
som till exempel coronapandemin.
Lyckligtvis ar vi finlandare betraffan-
de det hér pa toppniva i varlden.

Psykologisk trygghet, tack!

Psykologisk trygghet ar ett begrepp,
som under de senaste aren allt
aktivare lyfts fram i olika delar av
samhallet och i utvecklandet av
arbetslivet. Med psykologisk
trygghet menas, precis som namnet
sdger, ett tillstdnd ddr méanniskan
inte upplever stress, radsla eller hot.

- D3 den psykologiska tryggheten
ar i skick, behover manniskan inte
fundera pa eventuella trakiga féljder
som kan drabba henne, utan hon
vagar frimodigt berdtta om sina egna
tankar for andra, sammanfattar
Ojanen.

- Tyvirr tiger alltfor manga om
sina asikter och framfor allt om sina
kanslor, fortsétter han.

Kreativitet och spontanitet ar
mojligt endast, om man kénner sig
trygg. Utan trygghetskansla fods inga
nya idéer och inget skratt som
uttrycker akta gladje.

Respekt ir ett sinnestillstand

Respekt och bristen pa respekt ar
overgripande sinnestillstdnd, som hor
ihop med ménniskans grundbehov att
bli sedd och hoérd. Det ar naturligt for
manniskan att vilja tillhoéra en grupp,
hur vi ser oss sjalva som medlemmar i
gruppen paverkar var identitet.

Ojanen har lagt marke till, att
maénniskor som aktivt verkar i
organisationer gestaltar sig sjalv och
sin betydelse speciellt via gruppen.

- Ofta ger vi med tiden allt mera av
oss sjdlva och detta forvantas ocksa av
oss, funderar Ojanen.

- Till dagens krav hor en dkta och
autentisk nérvaro bade i arbetet och i
fritidssysselséttningar. I praktiken
leder detta ofta till situationer, dar vi
upplever brist pa respekt, fortsatter
Ojanen.

Tillsammans bygger vi upp respekt

Vi kan alla bygga upp émsesidig
respekt, som ar grunden for en god
interaktion. Det &r friga om sma
garningar, blickar, att ge utrymme, att
lyssna. Ibland kan man hejda sig, lata
bli att framfora sina asikter eller avsta
fran att géra nagot man tankt gora.

—Jag foreslar ofta for manniskor, att
vara nyfiken i stallet for att doma
andra. Alla har sin orsak till att gora
som de gor och den orsaken kan vara
bra. Om jag haller mitt sinne 6ppet,
kan jag fa mera kunskap och
forstaelse. Att doma leder sillan nagon
vart, funderar Ojanen.

Ménniskan har alltid potential till
att gora gott. Darfor 1onar det sig alltid,
vad saken dn giller, att utga fran en
positiv synvinkel: jag ar ok s& hir som
jag ar, antingen lyckas jag eller sa lar
jag mig nagot.
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Excellent results, Alexander!

Seuraa uniapneanoitoas
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